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OZET

Denetimli Serbestlik il Miidiirliigii Calisanlarina Uygulanan Yoga Egzersiz Programimin;
Belirsizlige Tahammiilsiizliik, Bilissel Carpitmalar, Iletisim Becerileri ve Psikolojik

Ozelliklere Etkisi

Amag: Denetimli Serbestlik Daire Baskanliginca yiiriitillen mevcut programlar igerisine
uygulanan 10 haftalik Yoga Egzersiz Programimin denetimli serbestlik il midirligi
calisanlarinin; Belirsizlige Tahammiilsiizliik, Bilissel Carpitmalar, Iletisim Becerileri ve
Psikolojik Ozellikleri tizerine etkisini incelemektir.

Yontem: Arastirmanin amact dogrultusunda Etik Kurul onay1 ve Adalet Bakanlig1 Ceza ve
Tevkif evleri Genel Midiirligii’nden resmi izinler alindiktan sonra midiirliikler
aracilifiyla aragtirma hakkinda duyuru yapilmistir. Duyuru sonrasi aragtirmaya goniillii
katilmak isteyenlerle toplant1 yapilarak arastirma hakkinda bilgi verilmistir.

Bilgilendirme sonrasinda diizenli yoga egzersizlerine katilacagini belirten Kocaeli ilinden
19, Bursa ilinden 14 olmak uzere toplam 33 calisan miidahale, yoga programina
katilamayacagini belirten Kocaeli ilinden 13, Bursa ilinden 25 olmak (zere toplam 38
calisan da kontrol grubu olarak belirlenmistir. Miidahale ve kontrol gruplarina onam formu
doldurulup imzalatildiktan sonra 0n testler uygulanmistir. On test uygulanmasinin ardindan
mudahale grubuna 10 hafta stiresince mudiirliigiin rutin diizenledigi programlara ilave
olarak haftada 2 guin birer saat (50 dakika+50 dakika) yoga uygulamasi yapilmis ve 10
hafta bitiminde son testler uygulanmigtir. Kontrol grubuna ise herhangi bir islem
yapilmamis sadece On test uygulamasi yapilmis ve 10 hafta midirliigiin zaten rutin
diizenledigi programlara katildiktan sonra 10. hafta sonunda son test uygulanmuistir.
Denetimli Serbestlik II Miidiirliikleri tarafindan halihazirda uygulanan programa ilave
edilen 10 haftalik yoga egzersiz uygulamalarina katilan ve katilmayan Denetimli Serbestlik
1 Miidiirliigii ¢alisanlarinin egzersiz éncesi ve sonrasinda uygulanacak on test ve son
testleri arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigi incelenmistir. Onam formlarinin
imzalanmas1 sonrasinda; bilgi anketi, Bilissel Carpitmalar Olgegi, Belirsizlige
Tahammiilstizlilk Olgegi, Iletisim Becerileri Olgegi ve Kisa Semptom Envanteri &n test ve

son test uygulanmistir. Tanimlayici analizler say1, yiizde, ortalama, standart sapma, ortanca



degerleri tanimlanmustir. Karsilastirmalar ise ilisikili Orneklemler T testi, Tek yonlii
Anova ve Wilcoxon Testi analizlerinin sonuglari ile verilmistir.

Bulgular: Uygulanan 10 haftalik yoga programinin galisanlarin kisa semptom envanteri
toplam puanlarinda, anksiyete, depresyon ve hostiliteyi azaltmada, biligsel ¢arpitmalarin alt
boyutlarindan olumsuz benlik, kendini su¢glama, umutsuzluk ve gelecegi tehlikeli gormede
degisiklik olmadigi ancak caresizlik alt boyut puanlarinin anlamli derecede yiikseldigi,
yine belirsizlige tahammiilsiizliik ve iletisim becerilerinde bir degisim yaratmadigi
gorilmistiir. Uygulamaya katilan sosyal hizmet alaninda egitim almis calisanlarin kisa
semptom envanteri test degerlerinde anlamli bir farklilik gozlenmistir.

Sonug: Pandemi siireci disinda da ¢alismanin yapilmasi ve yoga, egzersiz, rekreasyon

programi gibi programlarin ¢alisanlara sunulmasi onerilir.

Anahtar kelime: Denetimli Serbestlik Calisanlari, Sosyal Hizmet, Rekreasyon, Yoga,
Belirsizlige Tahammiilsiizlik, Bilissel Carpitmalar, Iletisim Becerileri, Psikolojik

Ozellikler



ABSTRACT

APPLIES THE EFFECTS OF THE YOGA EXERCISE PROGRAM ON
UNCERTAINTY TOLERANCE, COGNITIVE BIAS, COMMUNICATION SKILLS,
AND PSYCHOLOGICAL CHARACTERISTICS TO PROBATION STAFF

Objective: To determine the 10-week Yoga Exercise Program, among the existing
programs currently examine the effect on Intolerance of Uncertainty, Cognitive
Distortions, Communication Skills, and Psychological Characteristics by the Probation

Department.

Method: In line with the purpose of the research, after the approval of the Ethics
Committee and official permissions from the General Directorate of Prisons and Detention
Houses of the Ministry of Justice, an announcement was made about the research through
the directorates. After the announcement, a meeting was held with those who wanted to
participate in the research voluntarily, and they were informed about the research. After the
information, a total of 33 employees, 19 from Kocaeli and 14 from Bursa, who stated that
they would participate in regular yoga exercises, were determined as the intervention
group, and a total of 38 employees, 13 from Kocaeli and 25 from Bursa, who stated that
they could not participate in the yoga program, were determined as the control group. After
the consent form was filled and signed, pre-tests were applied to the intervention and
control groups. After the pre-test, the intervention group was given an hour (50 minutes +
50 minutes) of yoga practice 2 days a week in addition to the routine programs organized

by the directorate for 10 weeks, and at the end of 10 weeks, the post-tests were applied.

In the control group, no action was taken, only the pre-test was applied and the post-test
was applied at the end of the 10th week after participating in the programs already
routinely organized by the directorate for 10 weeks. It was examined whether there is a
significant difference between the pre-test and post-tests to be applied before and after the
exercise of the Provincial Directorate of Probation employees who participated and did not
participate in the 10-week yoga exercise practices added to the program currently
implemented by the Probation Provincial Directorates. After signing the consent forms; the
information questionnaire, Cognitive Distortions Scale, Intolerance of Uncertainty Scale,

Communication Skills Scale, and Brief Symptom Inventory pre-test and post-test were

Vi



applied. For descriptive analyses, number, percentage, mean, standard deviation, and
median values were defined. Comparisons are given with results of the Associated

Samples T-test, One-way Anova, and Wilcoxon Test.

Results: There was no change in the total short symptom inventory scores of the employees
of the 10-week yoga program, reducing anxiety, depression and hostility, negative self-
blame, hopelessness, and seeing the future as the sub-dimensions of cognitive distortions,
but the helplessness sub-dimension scores increased significantly, again intolerance to
uncertainty. It was seen that it did not create a change in communication skills. A
significant difference was observed in the short symptom inventory test values of the

employees who received training in the field of social work participating in the application.

Conclusion: It is recommended to carry out work outside the pandemic process and offer

programs such as yoga, exercise, and recreation programs to employees.

Keywords: Probation Workers, Social Workers, Recreation, Yoga, Intolerance of

Uncertainty, Cognitive Distortions, Communication Skills, Psychological Characteristics
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1. GIRIS

Tiirkiye’de denetimli serbestlik, 5402 Sayili Denetimli Serbestlik Hizmetleri Kanunu
kapsaminda 20/07/2005 tarihli ve 25881 sayili Resmi Gazete ile yiiriirliige girmistir. Ceza
hukukunda alternatif infaz sistemi olarak yer alan denetimli serbestlikte, kisinin topluma
kazandirilmas: esas alinmaktadir. Denetimli serbestlik hizmetlerinin, Bakanlik merkez
teskilatinda Daire Bagkanlig, tasra teskilatinda il ve sube miidiirliikleri ve koruma kurullar
ile biirolarinca yiiriitiildiigii, Ulkemizde tasrada 144 MUdurlik ve Koruma Kurullar1 oldugu
bildirilmistir (Resmi Gazete, 2005). Denetimli serbestlik sisteminde gorev alan
personellerin 5402 sayili Denetimli Serbestlik Hizmetleri Kanunu’nun ikinci kisim birinci
boliim sonrasi gorev tanimlart ve yapilanmalari belirtilmistir. Denetimli Serbestlik
programi i¢inde insan odakli, toplum temelli bir uygulama olan ve iilkemizde 2005 yilinda
faaliyete gecen denetimli serbestlik sistemi; yiikiimliilerin yeniden su¢ islemelerinin
onlenmesi ile kamu giivenliginin saglanmast (Adalet Bakanligi, 22.05.2023) amaciyla
sosyal ve politik sorumluluk altinda kisilerin tekrar madde kullanimina ve suga
bulagsmalarin1 engelleyecek faaliyetlerin yiiriitiildigii goriilmektedir. Mevcut programlarda
sistem igerisinde yapilan g¢aligmalarin raporlarinda denetimli serbestlik alan kisilerin
ihtiyaclar1 gozetildiginde “stresle basa c¢ikma, bagimlilik, 6fke, iletisim caligmalarinin
agirlikli olarak yapildigi goriilmektedir. Yapilan caligmalarda bos zaman faaliyetlerinin
planlanmasinin Ve iyilestirmenin siirdiiriilmesi ile birlikte desteklenmesinde blyik 6nem
tasidigr belirtilmektedir (Isik, 2015). Rekreasyon faaliyetlerinin politika ve programlarinda
onemli yeri olan ve kamu kurulusunda g¢alisanlarin kurum etkinligi ¢erg¢evesinde sosyal
hizmet amagli yapilan bireysel esenliklerin 6nemi literatiirde ulusal ve uluslararasi
caligmalarda belirtilmigtir. Bu arastirmanin igerigini olusturan denetimli serbestlik
calisanlar1 da asagida belirtilen ilgili kanun uyarinca mesleki alanlar1 tanimlanmistir. 5402
sayili Denetimli Serbestlik Hizmetleri Kanunu'nun 4. maddesinde; denetimli serbestlik
sisteminde gorev alan profesyonel meslek elemanlarinin, insanlik onuru ve degerinin
gerektirdigi sekilde davranmasi, saygi duymasi, tarafsizlik, agiklik, sorumluluk ve baglilik
ilkelerine uymasi ongoriilmektedir (Nursal ve Atag, 2006). Denetimli serbestlik alaninda
mesleki terapétik iligski kurulmasi ve yiiriitiilmesi siirecinde meslek elemanlari, bireylerin
sosyal-kiiltiirel farkliliklarina iligkin boyutu dikkate alarak, bireylerin yararinin gézetilmesi
sorumluluklarini tstlenmektedirler. Denetimli serbestlik personelinin nitelikleri ile ilgili

olarak 1991 yilinda Birlesmis Milletler Genel Kurulunca kabul edilen ve Tokyo Kurallar



olarak da bilinen “Hapis Dis1 Tedbirlere iliskin Birlesmis Milletler Minimum Standart
Kurallar1” ve Avrupa Konseyi Bakanlar Komitesinin 1997 tarihli Ceza ve Tedbirlerin
Uygulanmastyla Ilgili Personel Hakkindaki Tavsiye Karar1” ile 2010 tarihli tavsiye karar1
niteligindeki “Avrupa Denetimli Serbestlik Kurallari’nda asgari standart kurallar
belirlenmistir (Yavuz, 2012). Bu standart kurallarda; personelin calisma kosullari ve
uymast gereken etik kurallar gibi hususlarda ayrintili belirlemeler yapilmistir (Adalet
Bakanligi, 2021). Denetimli serbestlik gorevlileri tarafindan hazirlanan denetleme plani ve
saliverilme Oncesi diizenlenerek, tedbiri verilen silipheli, sanik ve hiikiimliiler i¢in tanima
formu, degerlendirme formu, madde kullanim listesi, denetleme plani, denetim plani,
gozden gegirilmis denetim plan1 ve denetim raporunu hazirlamak, koruma kurullart proje
formatina uygun proje diizenlemek, kurumlar ve hizmetler listesinin olusturulmasinda
gorev almak, Calisma ve isbirligi protokollerini hazirlamak, gerekli gorilmesi halinde
denetimli serbestlik tedbiri altindaki; siipheli, sanik ve hiikiimliilerin bulunduklar1 yerde
denetimini yapmak, koruma kurullar1 ¢aligmalar1 kapsaminda, gerektiginde denetleme
memuru ile birlikte ev ve is yeri ziyaretlerine gitmek, psiko-sosyal yardim talebi kabul
edilenlere psikolog ve sosyal galismaci tarafindan yardimci olmak, hikumlilerin, yeniden
suc islemesinin dnlenmesi ve topluma kazandirilmasini saglayici etkenleri giiclendirme
amacina yonelik calismalarda bulunmak (Yavuz, 2011) goérevli ve sorumlu olduklar
belirtilmistir (Adalet Bakanligi., 2021). Travmaya sebep olan durumlarla karsilasmis
kisilere danmigsmanlik veren denetimli serbestlik uzmanlarinda, diisiik diizeyde ikincil
travmatik stresin gozlendigi calismalar tespit edilmistir (Kaya, 2015). Calisanlarin
travmaya maruz kalmis bireylerle calismalar1 sonrasi stres belirtilerinin diisiik, orta ve
yiksek diizeyde olduguna dair ¢esitli ¢alismalar bulunmaktadir (Giirdil, Erden, 2016).
Sistem iginde esenligin mimkiinliliiginiin siirdiiriilebilir olmalidir. Bu yoniinde tim
aktorlerce ve tiim aktorler i¢in destelenme ekosistemin gelismesi i¢in Onemlidir. Denetimli
serbestlik alan bireylerle c¢alisanlarda etkilesimlerin birincil, ikincil travmatik etkiler
barmdirdiginin - gozlendigi literatirde belirtilmektedir (Cakiroglu, 2018). Denetimli
Serbestlik calisanlarinda i3 yogunlugunu azaltmaya yonelik sistemsel miidahaleler
gerekebilecegi duygusal ve davranigsal belirtiler, duygusal tiikenme, duyarsizlasma, kisisel
basarida azalma gibi durumlar gézlenebildigi belirtilmistir (Vadiraja ve ark., 2009).

Duygu durum iyilesmesinde 6zellikle fizik egzersizler, rekreatif faaliyetler onerildigi
herkesin bildigi bir durumdur. Fizik egzersizler igerisinde rekreatif faaliyet olarak
yiriitiilen etkinliklerden biri de yogadir. Yoganin saglik hizmeti ortamlarindaki etkisi

izerine ¢ok sayida arastirma olmasma ragmen (Brown, Gerbarg, 2005; Rocha ve ark.,



2012; Vadiraja ve ark., 2009) denetimli serbestlik ¢alisanlarina yonelik yapilan yoga
calismalarina kisith sayida rastlanmistir. Literatiirde karsilasilan bu ¢aligmalarin ¢ogunun
da alan degerlendirmemesine yonelik oldugu gériilmiistiir. Ceza infaz sisteminde travmatik
yasantilar1 olan bireylerle ¢alisan uzmanlarin travmaya dolaylt maruz kalmasinin da travma
semptomlarina sebep olabilecegi literatiir ¢alismalarinda belirtilmektedir. Nitekim travma
magduruyla duygudaslik, travmay1 zihninde gorsellestiren, asil magdurun verdigi tepkilerle
ayn1 ruhsal siiregler gecirildigi bildirilmistir (Kaptanoglu, 1997). Ozellikle dezavantajli
hassas gruplar ve insana yardim mesleginde calisan bireylerin ikincil travma (Cakiroglu,
2018) risklerini engellemek amact ile toplum ve magdurlarin korunmasi yoniinde
sosyolojik etkilere dikkat edilemesi gerektigi de bildirilmistir (Muirhead & Fortune, 2016),
Denetimli serbestlik alaninda ¢alisan sosyal hizmet galisanlarinin duygusal kaynaklarini
yenilemek i¢in spor etkinliklerini kullanmasinin analizi ¢alismamizin amaglarindadir.
Metodolojik olarak yapilan ¢alismalar yoganin hiikiimliilerde stres ve ruh hallerine ayrica
ruh saglhigi hastaliklariyla miicadele igin yetenekler gelistirdigi (Harner ve ark., 2010;
Duncombe ve ark., 2005), yoganin siddet igeren davraniglarini azalttigi ve bu alanda
calisanlar i¢in yasam kalitesini artirici etkisi belirtilmistir (Brown, Gerbarg, 2005). Kurum
i¢ci sorunlar, ¢alisma ortami, gorev tamimlari, gérevde yiikselme, i1s yiikii, dis kaynakli
sorunlar, beklentiler hiikiimli tutumlari denetimli serbestlikte c¢alisanlarin karsilastigi
sorunlar igin alanyazin spor iyilestirme bigimi olarak da sunulmustur (Muirhead, Fortune,
2016). Insana sosyal ve ruhsal yardim destegi saglayan sosyal galismacilarm toplumsal
uyum ve dengenin saglanamamasi, ¢atisma ortamlarinin olusmasina sebep olabilecegi
belirtilmistir (Basim, Sesen, 2005). Sosyal ¢alismacilarin kendilerine yonelik olumsuz
algilar1 ve duyarsizlagsma, kisisel basarida diisme ileri derecede tilkenmislik goriilebilecegi
ileri strtilmistiir (Gursoy, 2019). Yoga ve sporun 6fke/saldirganlik, anksiyete, olumsuz
benlik, depresyon, somatizasyon, 6fke ve olumlu etkisi oldugu da agiklanmistir (Giirsoy,
2019; Woods, Breslin, Hassan, 2017). Literatiirde yurt disinda farkli ¢alismalar olsa da
iilkemizde; denetimli serbestlik il miidiirliiklerinde c¢alisan bireylere sporla harmanlanmis
yoga ile ydrdtilen herhangi bir c¢alismaya rastlanmamistir. Literatiirde yoganin duygu
durumu iyilesmesinde olumlu etkisinin olmasi mesleki alanda yipranma yasayan
calisanlarin motivasyonlu bir sekilde ise katildiklarinda olumlu etkileri oldugunu bildirilen
bu alan yazinda bilgiler gbz 6niine alinarak yoga egzersiz programi 10 hafta olarak
diizenlenmistir (Giirsoy, 2019). Bireylere minimum haftada 150 dakika orta siddette
fiziksel aktivite ve 8 haftalik egzersiz uygulamalarin hem psikolojik hem de fiziksel olarak

fayda sagladig1 ayrica danisman ile yapilan egzersizlerin egzersize devamlilik konusunda



etkili oldugunu belirten yayinlar (Erséz, 2017; Department of Health, 2011) g6z 6nine
alindiginda, pandemi siirecinin de belirsizligi nedeniyle yoga egzersiz programinin 10
hafta siresince izlenmesi diisiiniilmiistiir. Ayrica Tiirkiye’de bu konuda yapilan bir
arastirmaya rastlanmamasi da calismanin 0zgiin bir yonii olarak degerlendirilmistir.
Denetimli serbestlik ile ilgili literatiirde yer alan duygu durumu, iletisim becerisi ile biligsel
davranisci terapilerde duygu durumunda 6nemli oldugu degerlendirilen biligsel ¢arpitmalar
ve pandemi siirecindeki belirsizlikler agisindan yoganin etkisi degerlendirilmek istenmistir.
Bu agidan halihazirda Denetimli Serbestlik Daire Baskanlifinca yiiriitiillen mevcut
programlar igerisinde yer alacak 10 haftalik Yoga Egzersiz Programinin denetimli
serbestlik calisanlarina; Belirsizlige Tahammiilsiizlik, Bilissel Carpitmalar, Iletisim
Becerileri ve Psikolojik Ozellikleri iizerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir.

Bu ana amagtan yola cikilarak asagidaki alt problemlere yanit aranmistir.

- Denetimli Serbestlik Daire Baskanligi tarafindan halihazirda uygulanan programa
ilave edilen 10 haftalik yoga egzersiz uygulanmalarina kayit olan Denetimli Serbestlik
Midiirliigii ¢alisanlarin  yoga egzersizleri Oncesi ve sonrasinda uygulanacak olan;
belirsizlige tahammiilsiizliikk, bilissel c¢arpitmalar, iletisim becerileri ve psikolojik
ozellikleri degerlendiren Olgeklerin On test ve son testleri arasinda anlamh bir farklilik var
midir?

-Denetimli  Serbestlik Daire Bagkanliginca zorunlu olarak yiiriitiilen mevcut
programlara ilave yapilan 10 haftalik yoga programina katilmayan kontrol grubunu
olusturan calisanlarin; belirsizlige tahammiilsiizliik, biligsel ¢carpitmalar, iletisim becerileri
ve psikolojik 0zellikleri degerlendiren 6lgeklerin On test ve son testleri arasinda anlamli bir
farklilik var midir?

- Denetimli Serbestlik Daire Baskanlifinca zorunlu olarak yliriitilen mevcut
programlara ilave yapilan 10 haftalik yoga programina katilan miidahale ve katilmayan
kontrol grubunun olusturulmasi denetimli serbestlik ¢alisanlarin arasinda belirsizlige
tahammiilsiizliik, bilissel carpitmalar, iletisim becerileri ve psikolojik 6zellikleri
degerlendiren dl¢eklerin On test ve son testleri arasinda anlamli bir farklilik var midir?

-Denetimli Serbestlik Daire Baskanliginca zorunlu olarak yiiriitiilen mevcut
programlara ilave yapilan 10 haftalik yoga programina miidahale ve katilmayan kontrol
grubunun denetimli serbestlik ¢alisanlarindan sosyal hizmet egitimi alanlar ile bu egitimi
almayanlar arasinda belirsizlige tahammiilsiizliik, biligsel ¢arpitmalar, iletisim becerileri ve
psikolojik o6zellikleri degerlendiren Slgeklerin 6n test ve son testlerin toplam puanlari

arasinda anlamli bir farklilik var midir?



1.1. KAVRAMSAL CERCEVE
1.1.1. Denetimli Serbestlik kavram

Denetimli serbestlik kavrami temel prensipleri sebebiyle kavramsal degisikliklerin
gelisime agikligi korunma gozetiminde ilerlemektedir. Ingiltere’de toplum adaleti
‘community justice’ kavrami ile ‘probation’ kavramini gelisime ag¢ik olmasi ¢aligsmamizda
yer alan kavram “Denetimli Serbestlik” aragtirmamizin ana temasini olusturmustur.

“Probation” kavrami deneme, kanitlama anlamlarma gelen Latince “Probatio”
kelimesinden tiiremistir (Yavuz, 2011). Denetimli serbestlikten yararlanan suglular igin
daha agir cezalara nazaran bir alternatif sunulmakta ve belirli kosullar ¢ergevesinde toplum
icerisinde gdzetim altinda serbest kalmalarina izin verilmektedir (Akkaya, 2016). Suglular
hakkinda cezaya hiikmedilmesinin sartli olarak geri birakilmasini, kamu davasinin
acilmasimnin veya durugsma yapilmasinin ya da bu kisilerin su¢ islemesine neden olan
davraniglarinin diizeltilerek tekrar su¢ islenmesinin 6nlenmesini, serbest birakilan hiikiimlii
hakkinda sug islemesine neden olan duruma uygun (madde bagimlilarinin rehabilitasyonu
gibi) bir kontrol ve 1slah programinin gelistirilmesini, ayrica magdurlarin ugradiklar
zararlarin giderilmesi de kapsayan bir tedbir olarak ele alimmustir (Yavuz, 2011).

Denetimli serbestligin amaglart hem koruma hem de adaptasyon surecini
barindirmaktadir. Sugun 6nlenmesi ve azaltilmasi, su¢lunun 1slahi, topluma adaptasyonu ve
toplumun giivenligi yer almaktadir. 5237 sayili TCK ile hukukumuza ilk defa giren
denetimli serbestlige iligkin tanim Denetimli Serbestlik Hizmetleri Yonetmeligi (DSHY)
madde 4/1-f’de yer almaktadir (Resmi Gazete 05.03.2013, 28578).

Hiikiim almis bireyler i¢in topluma uyum saglanmasi ihtiya¢ duyulan her tiirlii
hizmet, program ve kaynaklarin saglandigi alternatif bir ceza ve infaz sistemi olan
denetimli serbestlik Avrupa Konseyi Bakanlar Komitesince 2010 yilinda Denetimli
Serbestlik Kurallarina iliskin CM/REC (2010) 1 sayili Tavsiye Karar1 19 Ek- I Tanimlar
baslig1 altinda “Kanunca tanimlanan ve bir hiikiimliiye verilen yaptirimlarin ve tedbirlerin
toplumda uygulanmasima iliskindir. Hikiimliiniin sosyal katilimmi ve ayrica toplum
giivenligine katkida bulunmayi hedefleyen denetimi, rehberligi ve yardimi igeren bir
faaliyet ve miidahale yelpazesini igerir” seklinde ifade edilmektedir (CTE, 2022).

Sucluya karst merhamet duygularindan esinlenerek ona bir ayricalik niteliginde
sunulan hizmetler olarak sucun, sosyal ¢evresiyle biitiinliigiine zarar vermeksizin gozetim
ve denetiminin amaglandig1 denetimli serbestlik, suglulugu azaltma ve suglunun 1slahi

konusunda etkili deneyimlere dayanan, gelencksel ceza infaz sisteminde 6nemli bir asama



kaydedilmesini saglayan bir ceza hukuku tedbiri olarak degerlendirilmektedir (Centel,
2008). Denetleme yonteminin barindirdigi multidisipliner bakis agis1 toplum kaynaklarini
mahkeme tarafindan denetimli serbestlik personelinin bireysel gézetimine birakilmasina
karar verilen 6zel olarak se¢ilmis suglular i¢gin modern, bilimsel sosyal ¢alisma uygulamasi
olarak tanimlamak miimkiindiir. Mahkiimiyet hiikmiiniin ertelenmesi ve takip edilmesi
uygulama alaninda degisiklik gosterebilmektedir. Siire¢ igerisinde hakkinda denetimli
serbestlik tedbiri uygulanmakta olan kisi bir denetimli serbestlik gorevlisi nezaretinde
hakimin belirledigi kurallara uymak ve sinirlamalar1 gézetmek suretiyle hiirriyeti
kisitlanmaksizin toplum diizenini saglayan kurallara uyma yoniindeki iradesini gosterme
imkanina sahip olmaktadir (CTE, 2022)

Denetimli Serbestlik, denetimli serbestlik karari sonucunda siipheli, sanik veya
hiikiimliiler hakkinda verilen segenek ceza veya tedbirler ile denetimli serbestlik
midirligince belirlenen tedbir veya (Mevzuat sistemi, 20.03.2023) yukumlultklerin
uygulandigi, elektronik yontem ve araglar ile toplum iginde izlenmesini, gozetim ve
denetim altinda tutulmasini saglayan, magdurun veya toplumun korunmasini destekleyen
uygulamalarin biitiiniinii barindiran ceza infaz sistemi olarak agiklanmistir (Mevzuat
sistemi, 2022).

Infazi 6ngoriilen hiikiimliiliik, yaptinm ve tedbirlerin belirli bir planlama ve
kurumsal yap1 i¢inde rehberlik, psiko-sosyal yardim ve yardimin sug failleri ve sugtan
zarar gorenlere saglanmasmna hizmet eden toplum temelli bir uygulama oldugu
belirtilmistir (Yavuz, 2012). Siipheli, sanik veya hiikiimliiniin toplum iginde denetim ve
takibinin yapildigy, iyilestirilmesi ve topluma kazandirilmasi i¢in ihtiya¢ duyulan her tiirlii
hizmet, program ve kaynaklarin saglandigi bir infaz Sistem oldugu ifade edilmistir
(Aslanyirek Zorlu, 2014), (Mevzuat Bilgi Sistemi,2022). Ceza infaz sisteminde yapilan
kokli reformlarla denetimli serbestlik hizmetleri, 5402 sayili Denetimli Serbestlik
Hizmetleri Kanunu ile kurulmus; 5237 sayihi Tiirk Ceza Kanunu, 5271 sayili Ceza
Muhakemesi Kanunu, 5275 sayil1 Ceza ve Giivenlik Tedbirlerinin infaz1 Hakkinda Kanun
ile gorev alani tanimlanmistir (Mevzuat Bilgi Sistemi,2022). 5237 sayili Tiirk Ceza
Kanunu, 5271 sayili Ceza Muhakemesi Kanunu, 5275 sayili Ceza ve Giivenlik
Tedbirlerinin Infazi Hakkinda Kanun ve 5395 Cocuk Koruma Kanunu ile belirlenmistir.
Ilgili kanunlarda diizenlenmis olan; tedavi ve denetimli serbestlik (TCK 191), adli kontrol
(CMK 109-CKK 20), sarta bagli erken tahliye (CGTIHK 105/A), adli para cezas: karsiligi
kamuya yararl bir iste calistirilma (CGTIHK 106/3), ¢ocuklarin denetim altina alinmasi
(CKK 36), hiikkmiin aciklanmasinin geri birakilmasi halinde verilen yiikiimliililk (CMK
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231), kisa siireli hapis cezasina segenek yaptirimlar (TCK 50), hapis cezasinin ertelenmesi
halinde verilen ylkiimliliikkler (TCK 51), belli haklar1 kullanmaktan yoksun birakilma
(TCK 53), etkin pismanlik kapsaminda verilen denetimli serbestlik (TCK 221), kosullu
saliverilme sonras1 verilen yiikiimliiliikler (CGTIK 107), miikerrerlere 6zgii denetimli
serbestlik (CGTIHK 108) ve cezanin konutta infazi (CGTIK 110) kararlar1 denetimli
serbestlik miidiirliikklerinin infazindan sorumlu olduklar: kararlardir (Isik, 2015). Denetimli
Serbestlik Midirligii: Tiirkiye’de 81 ilde bulunan 144 denetimli serbestlik miidiirligiinii
ifade ettigi belirtilmis. Denetimli serbestlik muddrltklerinde gorevli psikolog, sosyal
calismaci, sosyolog ve Ogretmeni, Denetimli Serbestlik Uzmani kavrami ifade eder.
Denetimli serbestlik miidiirliigi veya biirosunda kadrolu veya sozlesmeli olarak gérev
yapan infaz ve koruma memuru ile diger memurlari, denetimli serbestlik memuru dendigi.
Denetimli serbestlik miidiiriinii, miidiir yardimcisini, sefi, denetimli serbestlik uzmanini ve
denetimli serbestlik memuruyla diger gorevlileri, denetimli serbestlik personeli, denetimli
serbestlik miidiirliigiinde ek ders karsilig1 gorev yapan 6gretmenler ile gecici veya kadrolu
gorev yapan psikolog, sosyal g¢alismaci, sosyolog ve ogretmeni, denetimli serbestlik
uzmani, denetimli serbestlik miidiirligiinde bilgi, beceri ve ilgi alanlari dogrultusunda
goniilliiliik esasina gore c¢alisan kisiyi, goniilli ¢alisan kisi kavramiyla tanimlandig

belirtilmistir (Mevzuat sistemi, 20.03.2023).

1.1.2. Denetimli Serbestligin Tarihsel Gelisimi

Maddi cikar beklentisi olmadan toplum yararina kendi istegi ile harekete gegen
bireyin Diinya Denetimli Serbestlik sisteminin ortaya ¢ikmasi Orta Cag Ingiliz Ceza
Hukukuna kadar izlenebilmektedir. Sugun niteliginin farki gézetilmeksizin uygulanmasimin
yaygin oldugu belirtilmistir (NYC, 2022).

Tarih boyunca sosyal reformlar, savaslar, sosyolojik olaylar, dogal afetler,
teknolojinin ilerlemesi, dini kuruluslar ve kamusal ve 6zel bir¢cok kurulusun etkisi ile
gelisen ve 1iyilesen bir siireci takip etmistir. Bulundugumuz cografyanin tarihinde
nefi'cezasi denetimli serbestlik kavraminin temellerini ¢ergevelemistir.

Birgok tilke gelisen teknoloji ve reformlarla denetimli serbestlik yapilarina 6zerk bir
bakis acis1 kazandirmistir. Kademeli olarak gelisen her {ilkenin sistemine énemli katkilar
sundugu yapi, Tiirkiye’de Ingiltere Denetimli Serbestlik Modelinin drnek alinmasi ile
ilerlemistir (Aslanyirek Zorlu, 2014). 22 Ocak 1965 tarihinde, Tiirkiye’nin de {iye oldugu

Avrupa Konseyi Bakanlar Komitesi’nin {iye devletlere tavsiye ettigi karar1 kabul etmesiyle
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2005 yilinda 5402 sayili Denetimli Serbestlik ve Yardim Merkezi ile Koruma Kurullari
Kanununun kabul edilmesiyle 15 Agustos 2005’te Ceza ve Tevkifevleri Genel
Miidiirliigii’ne bagli Denetimli Serbestlik ve Yardim Hizmetlerinden Sorumlu Daire
Baskanlig1r kurulmus ve illerde Cumhuriyet Bagsavciliklarina bagli “Denetimli Serbestlik
ve Yardim Merkezi Sube Miidiirliikleri’nin kurulmasiyla denetimli serbestlik sistemi
(Aslanylrek Zorlu, 2014) isleyisine baslamistir (Mevzuat sistemi, 2022). 3/7/2005 tarihli
ve 5402 sayili Denetimli Serbestlik Hizmetleri Kanununun 15/A ve 27. maddeleri,
13/12/2004 tarihli ve 5275 sayili Ceza ve Giivenlik Tedbirlerinin Infazi Hakkinda
Kanunun 105/A ve 110. maddeleri ile 3/7/2005 tarihli ve 5395 sayili Cocuk Koruma
Kanununun 47. maddesine dayanilarak hazirlanmistir (Mevzuat Bilgi Sistemi, 09.08.2022).

1.1.3. Denetimli Serbestlik Sistemi Isleyisi ve amaglar

Cezanin islevlerinden biri de genel dnlemedir (Centel, 2002) Ozle 6nleme icra
ederken toplum ile denetimli serbestlik alan bireyin ayn1 davranista bulunduklarinda nasil
bir uygulama ile karsilasacaklarini ve nelerden mahrum olacaklarini gostererek caydiricilik
yani genel 6nleme gorevini icra ettigi ve bu cezadaki korkutucu 6zelligin topluma bir
yansimas1 oldugu belirtilmistir (Dilberoglu, 2007). Denetimli serbestlik ve yardim ile
koruma hizmetlerinde asagidaki ilkeler dikkate alindigi belirtilmistir (Atag, Nursal, 2006).

Gorevi yerine getirirken kararli, insan haklarina saygi ve diiriistliik kapsaminda
kiigiik diisiiriicii, onur kirici, asagilayici davramslarda bulunmadan davranilmasi Insan
onuruna saygl ve diiriistlik boyutunu kapsamaktadir. Gorev alanlarin, kanunun zorunlu
kildig1 haller disinda siipheli veya sanik, suctan zarar goren, hiikiimlii ya da bunlarin ailesi
hakkinda 6grenmis oldugu bilgileri paylasmamas: sistemin gizlilik ilkesini kapsamaktadir.

Davanin taraflarina esit uzaklikta durmalari ve elde edilen bilgiler konusunda
sorusturma gizliligini gézetmek tarafsizlik ilkesini igermektedir (Mevzuat Bilgi Sistemi,
01.08.2022). 1l miidiirliikleri, gelen evrak biirosu, kayit kabul biirosu, degerlendirme ve
planlama biirosu, infaz biirosu, egitim ve iyilestirme biirosu, denetim biirosu, ¢ocuk
hizmetleri biirosu, koruma kurullar1 biirosu, idari ve mali isler biirosu ile denetimli
serbestlik sistemi isleyisini olusturmaktadir (Cinar, 2015).

Denetimli serbestlik miidiirliigiine, biirolarinda genel olarak yiikiimliilerin denetim ve
takiplerinin yapilmasi, denetim sonuclar1 hakkinda vaka sorumlusuna bilgi vermek,
yiikiimliilere elektronik izleme sistemde yer alan bireyin egitim programi ve galisacagi

kuruma yerlesmesine yonelik ¢alismalar(Cmar, 2015), hapis cezasinin konutta
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cektirilmesine karar verilen hiikiimliiniin, ikametgah adresine gidilerek infaza iligkin
islemleri takibi, denetimli serbestlik tedbiri uygulanarak cezalarinin infazina karar verilen
hikimlllerden kendi isini kuran ve isletenler ile bir is s6zlesmesine dayali olarak
calisanlari, kosullu saliverilme tarihine kadar calistiklar1 yerlerde dilizenli olarak
denetlenme iglemleri, belirlenen risk ve ihtiyaglar ile denetimli serbestlik kararnin
icerigine uygun olarak kamu kurum ve kuruluslari ile kamu yararina c¢alisan sivil toplum
kuruluslarinin katk: ve destegini dikkate almak, sistemin icinde yer alan il midurliklerinin
yapilanmalarinda gegerli idari ve mali islerle ilgili islemleri yiiriitmekle gorevli oldugu
belirtilmistir (Mevzuat sistemi, 2023).

1.1.4. Denetimli Serbestlik personel gorev tanimlari

Son yillarda calismamizin evrenini olusturan denetimli serbestlik alaninda ¢alisan
bireylerin ikincil travmaya maruz kalma, is yasaminda tiikenmisligine ait bulgular
literatiirde siklikla yer bulmustur (Shoji, Lesnierowska, 2015).Sosyal hizmet alaninda
calisan denetimli serbestlik c¢alisanlarinin duygu denetimi ve sosyal islevsellik
kavramlarmi iyilestirme ve topluma uyumda 6nemini belirtmektedir. Miidiirliiklerde; bir
miidiir, yeterli sayida miidiir yardimcisi, biirolarda birer sef, yeterli sayida denetimli
serbestlik uzmani ve memuru, benzeri alanlarda egitim almis ve denetimli serbestlik
hizmetlerinde gecici olarak gorevlendirilen uzman personel ile diger hizmetleri yiiriitecek
gorevliler bulunmaktadir (Mevzuat sistemi, 2021). Mudurliklerin yetki alani, adalet
komisyonunun; miidiirliik bulunmayan il¢elerde kurulan biirolarin yetki alani, bulunduklar
ilgenin yarg1 ¢evresi ile siirhidir. 11 miidiirliikleri, kayit kabul—degerlendirme ve
planlama— infaz— gelen evrak—iyilestirme ve egitim—denetim, ¢ocuk hizmetleri
blirosu, koruma kurullari, idari ve mali isler biirolarindan olusmaktadir. Denetimli
serbestlik miidiirti, isbirligi icerisinde etkili ve ilkeler dogrultusunda, mevzuatin gozetim ve
denetim yetkisini kullanarak miidiirliigiin en {ist amiridir. idari, mali ve yonetimsel
konularn teblig etmek, asayis, giivenlik ve benzeri konularda ortaya ¢ikan sorunlarla ilgili
gecikmeksizin onlem almak, Cumbhuriyet bagsavciligi aracilifiyla Genel Miidiirliige
bildirmek yetki ve sorumluluklart arasindadir (Mevzuat sistemi, 2023).

Denetimli serbestlik miidiirliigli ¢alisanlarinin gorev ve sorumluluklar1 asagida
belirtilmektedir; Denetimli serbestlik miidiir yardimci ve seflerin gorev ve sorumluluklari
midirligiin mevzuatina uygun kendisine bagl birimlerle yapilan veya yapilacak is ve
islemleri izlemek, denetlemek ve sonuglarini degerlendirmektir.

Denetimli serbestlik uzmaninin gérev ve sorumluluklart yikimlilerle program

kapsaminda; iyilestirme faaliyetleri, sosyal, egitsel zaman yapilandirmalari, denetim
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planlart olusturarak goriigmeler yapmak. Miidiirliik, kalem hizmetleri, ihtiya¢ ve risklerin
belirlenmesi, planlama, denetim, yiikiimliilerin takibini yapmak, c¢alisma protokolii
hazirlanmasi, koruma kurullarina projeleri hazirlamak, ziyaretler yapmak, idare tarafindan
verilen diger gorevleri yapmak. Sosyal hizmet calisanlari, uzmanlari, sosyolog, sosyal
calismacilar, psikolog ve 6gretmenler is ve isleyiste; 5237 sayili Kanunun 51. maddesinin
besinci fikrasi, 5275 sayili Kanunun 107 nci maddesinin dokuzuncu fikrasi ve 5395 sayili
Kanunun 38. maddesinin birinci fikrasi ile 39. maddeleri ¢er¢evesinde yapilandirilmistir.
Denetimli serbestlik miidiirliiklerinin en iist amiri, il miidiirii mevzuatin 6ngérdiigii sekilde
islerinin yiirtitiilmesini saglamak ve denetimini yapmak. Yo6netimde yer alan midir ve
miudiir yardimeilari, sefler goérevlerin mevzuata uygun olarak yiiriitiilmesinden, kendisine
bagli biiro ve personelin etkin ve verimli sekilde calismasindan sorumludur (Mevzuat
sistemi, 2023). Denetimli serbestlik uzmanlari, topluma uyum, iyilestirilme kavramlarinin
denetim planinda belirlenen ¢aligmalarin ylikimli i¢in uygunlugunu degerlendiren,
planlarin komisyona sunulmasi ve ¢aligmalarin yiiriitilmesinde sorumludur. Ayrica,
iyilestirme ve rehberlik faaliyetleri, egitsel ve sosyal caligsmalar1 diger kurumlarla is birligi
icinde ylriitmek, risk, ihtiyag, planlarin belirlenmesi, refakat edilmesi, 5237 sayili
Kanunun 51 inci maddesinin besinci fikrasi, 5275 sayili Kanunun 107 nci maddesinin
dokuzuncu fikras1 ve 5395 sayili Kanunun 38 inci maddesinin birinci fikrasi ile 39 uncu
maddesinin {igiincli fikrasi geregince belirlenen siirelerle ilgili yargr merciine sunulmak
tizere denetim ve degerlendirme raporu hazirlayarak infaz biirosuna ile iletisimde
kalinmasi, haklarinda hapis cezasinin konutta infazina karar verilen ¢ocuklar ile dogurdugu
tarihten itibaren alt1 ay gegen ve toplam {i¢ y1l veya daha az siireli hapis cezasina mahkim
olan ya da adli para cezasi infaz siirecinde hapis cezasina ¢evrilen hiikiimlii kadinlarin
adresine gitmek, konutu inceleyerek ihtiyaglarini tespit etmek ve tespit edilen ihtiyaglari
raporlayarak vaka sorumlusuna iletmek uzmanlarin sorumluluk ve gorevleri yer aldigi
bildirilmistir (Mevzuat sistemi, 10.04.2023).

Denetimli  serbestlik memuru, miidirliigiin idari isleri ile infaz iglerinin
yurutilmesinden, kalem hizmetlerinden ve yukumlulerin toplum iginde denetim ve
takibinin yapilmasindan sorumludur. Hizmetler listesi, kurumsal egitimler ve programlar
listesi ile ¢alisma protokoliiniin hazirlanmasinda gorev almak, Koruma kurullar talep ve
takip formunu doldurmak, koruma kurullarinca uygun bulunan projeleri hazirlamak,
miudiirlik disinda alaninda uzman kisilerin komisyon tarafindan egitim ve iyilestirme

biirosunda gorevlendirilmesi yapilabilmektedir. (Mevzuat sistemi, 10.04.2023).
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1.1.5. Egitim ve iyilestirme calismalari

Iyilestirme ve egitim ¢alismalar1 kanita odakli olmasi, etik ilke ve sorumluluklara
dayali, kurumsal, isbirligi temelli, ihtiyaci belirleyen ve topluma uygun etkili miidahale
yapisi, gelecege yonelik tedbirleri belirleyen etkililik temelli bir sistemle islemesine 6nem
verilmektedir. Ceza sisteminde yeniden suca struklenmeyi énlemek, azaltma surecinin
etkililigi miidahale programlarinin temelini olusturmaktadir. kriminojenik risk ve
ihtiyaglar1 tanimlanmadan bagarili  bir grup c¢alisma plant olusturulmasi olasi
gorinmemektedir (Canton, 2011).

Miidahale programlarinin sosyal hizmet alaninda etkililiginin uygun sekilde devami
icin dlglilmesi ve geri bildirimlerin, ¢iktilarin degerlendirilmesi nitelik agisindan 6nemlidir.
Calisanlarin etkinliligi iyilestirme ¢alismalarini risk ve ihtiya¢ boyutunda oneme sahiptir.
Denetimli serbestlik sdrecinde sunulan sosyal hizmet miidahalelerinin potansiyel
etkililigine iliskin giivensizligin baslica sebepleri arasinda ¢iktilarin uygun sekilde
Olciilmemesi ve nitelikli programlarin eksikligi gelmektedir. Puanlama, seviye bolimii
yapilmasi sureci etkilemektedir (Latessa ve Smith, 2011). Etkileyen faktorler dikkate
alindiginda; suga ileten faktorlerin belirlenmesi, cezai sistemde etkili 6grenme stillerine,
farkliliklarina, motivasyonlarina uygunluk, uygulanan programlara uygun uzmanlar,
yontemlere iliskin egitim ve isbirligi sugla iliski sosyal ag ile iletisimin azaltilmasim
saglamalidir, destekleyici sosyal aglarin olusturulmasi (Latessa, Smith, 2011; Andrews,
Bonta ve Smith, 2011). Denetimli serbestlik miidiirliiklerinin ve ¢alisan uzmanlarin
miidahale programlar1 diginda igbirlikleri ve bdlgeye uygun seminerler diizenlemektedir.
Arastirma, Degerlendirme Formu sug¢ riskini kategorize eden yapilandirilmig formdur.
Yanitlara gore iyilestirme ve uyum planlar1 belirlenmektedir. ARDEF ile planlanan
programlara katilim saglanmaktadir.  Belirli hak kullanimimi saglayamama, cezanin
konaklanan yerde cektirilmesi, ihtiyac/risk degerlendirilmesi yapilmamaktadir. Ayrica
denetimli serbestlik alan bireylere Sigara, Alkol ve Madde Bagimliligi Miidahale Programi
(SAMBA) 10 oturum boyunca katilimin1 gergeklestirmektedir. Bagimlilik ve psikososyal
etkileri, motivasyon, bagmmliligi birakma yollar1 konularin1 igeren oturumlari
kapsamaktadir. Ofke Kontrolii Miidahale Programi, diisiince, duygu, 6fke duygusunu
kontrol etme konularini igeren 10 oturumdan olusan 6fke grup calismalar1 planlanmaktadir.
Mdadarliklerde yukumliulere yardimer olabilecek birbirinden farkli konularda seminer
caligmalar yiirtitiilmektedir. Aile yasamina uyum, toplumsal yasama uyum, stresle bas

etme gibi konularda miidahale programlar1 belirlenmektedir.
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Yikiimliler, haklarinda verilen ylikiimliliik kararlarinin niteligine bakilmaksizin,
rehberlik ve iyilestirme ¢alismalar1 kapsaminda ayni1 grup igerisinde yer alabilirler. Grup
caligmasi siirecinde yiikiimliilerin durumu periyodik olarak degerlendirilir ve ihtiyag
duyulmasi halinde iyilestirme ¢alismalar1 bireysel goriismelerle de desteklenmektedir.
Grup ¢alismasi, miidahale programi kapsaminda yiiriitiilebilecegi gibi denetimli serbestlik
uzmani tarafindan yapilandirilarak da yapilabilmektedir. Yikiimliler, diger kurum ve
kuruluglar ile goniilli kisilerce yiiriitiilen yapilandirilmis grup c¢alismalarina da
yonlendirilebilmektedir (Mevzuat sistemi, 22.07.2022).

Ayrica, her is dalinda oldugu gibi yapilan yiiriitmelerin 6lgme ve degerlendirmeleri
gelisimin 6nemli adimlarindandir. Giinlimiiz arastirma ve gelistirmelerinin kanita dayali
uygulamalar1 gelecek politikalarin olusumu ve etkililigini artiracagi diisliniilmektedir.
Teori ve arastirmalardan yararlanma, uygulama bilgileri, mesleki degerler, kisilik-bireysel
degerler, kisisel tahmin-g6zlem denetimli serbestlik uzmanlarmin ve ¢alisanlarinin
uygulama alanina getirdikleridir (Gibbs, 2003; Gilgun, 2005).

Yapilandirilmis, cevaplanabilir soru iiretmek, gecerliligi, etki, uyarlanabilirligi
kanitlart bulmak, wuzmanlhik ve degerlendirmeyi-istek, degerler ve kosullar ile
biitlinlestirmek, siireci degerlendirmek kanit temelli calismalarin asamasini uygulama
alaninda kullanilmasinin etkili ve etkin c¢aligmalara oncii olacagi bildirilmistir (Jayne,

2014).

1.1.6. Tiirkiye'deki Denetimli Serbestlik Uygulamalari

Denetimli serbestlik hizmetleri, denetim, takip ve iyilestirilmesine karar verilen
yiikiimliilerin, yeniden topluma kazandirilmalarina yonelik ¢aligsmalara temel olusturmasi
amaciyla olusturulan objektif bir degerlendirme sistemi oldugu, ihtiyag ve risk
belirlenmesi, denetimli serbestlik uygulamalarinin temelini olusturdugu aciklamalarda yer
almigtir (Mevzuat sistemi, 22.07.2022). Ayrica denetimli serbestlik sistemi, belirlenen
yasal cercevede suca karismis kisinin toplumdan kopmamasi, topluma kazandirilmasi
amaciyla organize edilmis olan, toplum g¢ikarlarim1 6n planda tutmaya calisana bir
uygulama oldugu goriilmektedir. Uygulamanin kanunsal gergevesi 5275 sayili Kanunun
105/A maddesi geregince denetimli serbestlik tedbiri uygulanarak cezanin infazina karar
verilenler, 5237 sayili Kanunun 51 inci veya 5275 sayili Kanunun 107 nci maddesi
geregince rehberlik edecek bir uzman kisi gorevlendirilen ya da yargi mercii tarafindan
rehberlik caligmalarina katilma ylikiimliiliigii verilenler, 5275 sayili Kanunun 107 nci

maddesi geregince denetimli serbestlik miidiirligii tarafindan belirlenecek ytlikiimliiliiklere
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tabi tutulmasma karar verilenler, 5237 sayili Kanunun 191 inci maddesi geregince
denetimli serbestlik tedbiri verilenler, 5275 sayili Kanunun 108 inci maddesi geregince
miikerrirlere 6zgli denetimli serbestlik karar1 verilenlerden ayni Kanunun 107 nci
maddesinin dokuzuncu fikras1 kapsaminda yiikiimliiliik belirlenen ya da yiikiimliiliik
belirlenmemis olmakla birlikte kendisi ile yiiriitiilecek ihtiya¢ degerlendirme ve iyilestirme
calismalarina katilmaya istekli olanlar, 5275 sayili Kanunun 108 inci maddesi geregince
tedavi amaglh programlara katilma yiikiimliiliigii verilenler, 5237 sayili Kanunun 221 inci
maddesi geregince denetimli serbestlik karar1 verilenler hakkinda uygulanacagi
bildirilmistir (Mevzuat sistemi, 22.07.2022).

Ceza infaz sisteminde ylkimliliiklerini tamamlayan bireylerin, is ve kalabalik
alanlara uyum saglamasina yonelik hizmet ve programlarin saglandigi sistem Denetimli
serbestlik, yasal tedbirlerle birlikte bireylerin kendi tasarruflarina topluma uyumlu kontrol
becerisini artirmay1 hedeflemekte ve sosyal hizmet stratejilerini icermektedir (Nijnatten ve
Van EIk, 2013). Hapsetme yerine secenek yaptirimlara hiikkmedilen kisilerle, kosullu
saliverilen, cezasi ertelenen, belirli yaptirimlara tabi tutulan kisilerin, belirli araliklarla
denetimli serbestlik miidiirliiklerindeki personel ile belirlenen normlara tabi olmasidir
(Nursal ve Atag, 2006). Denetim plani; yiikiimlii hakkinda verilen kararlarin toplum iginde
infazinin, denetim siirecinin, yiikiimliinlin iyilestirilmesi ve topluma kazandirilmasina
yonelik c¢aligmalarin planlandigi, denetimli serbestlik personelinin ¢alisma yontemini
belirleyen olarak tanimlanmigtir (Mevzuat sistemi, 21.07.2022).

Ulkemizde denetimli serbestlik 5237 sayili Tiirk Ceza Kanunu 191. Maddesi
uyarinca madde kullanimi olan kisilerin adli siire¢lerinin tamamlanmasi ile uygulanmaya
baglamistir. 2006 yili faaliyete gecen Denetimli Serbestlik sistemi, Resmi Gazete Tarihi:
10.11.2021 Resmi Gazete Sayisi: 31655 son diizenlemelerle giincel halini almistir (Resmi
Gazaete, 10.11.2021).

Yiikiimliiniin midiirliige miiracaatiyla baslayan islemlerde, degerlendirme ve
planlama biirosunda gorevli uzman, plan1 hazirlayan denetimli serbestlik memuru ilgili
aktorler olarak yer almistir (TCK 221/5). Denetim ve degerlendirme raporu, topluma
uyumdaki basarmin, uygulanan iyilestirme programlari, caba ve gelisiminin
degerlendirildigi ilgili yargi merciine gonderilen raporlar oldugu. Calismalarda hazirlanan
planlarda uygulanan goriismeleri gergeklestiren denetimli serbestlik ¢alisanlari, 6nceden
belirlenmis birebir ve uygun fiziki kosullarda bireysel goriismelerle miidahale programi
kapsaminda grup c¢aligsmalar1 uygun fiziki kosullarda en az dort, en fazla on alt1 kisilik

gruplar halinde en fazla on bes giin arayla yapildigi bildirilmis. Mudurligin grup
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caligmalarina uygun fiziki mekana sahip olmamasi halinde, bagka kurum ya da kuruluglar
ile sivil toplum kuruluslarina ait uygun mekanlar, grup ¢alismalar i¢in kullanilabilecegi
aciklanmistir (Resmi gazete, 23.04.2023). Kullanilan UYAP’ta programda Yukimlilerle
yapilan tiim c¢alismalar ve yiikiimliiye dair degerlendirmeler ekranlarda kayit altina
alindigi, yiikiimlilere iligkin bilgilerin, 6zel hayatin gizliligi gerekgesiyle kayit altina
alinmazlik yapilamayacagi belirtilmistir (Mevzuat sistemi, 17.07.2022). Goriismelerin
icerigi denetim ve hesap verilebilirlik ilkesi geregince ve yapilan ¢alismalar denetlenebilir
ve hesap verilebilir serbest zamanlarin yapilandirilmasinin; sanatsal, egitsel, kiiltiirel,
sportif, sosyal, etkinliklere ve kurumsal egitimler ve programlar listesinden de
yararlanildigi, Sisteme dahil olan bireylere iyilestirme faaliyetlerinin tamamlanmasindan
sonra on giin igerisinde tiim siirecleri hakkinda bir belge diizenlendigi, Sosyal arastirma
raporu ile gerekli islemlerin yerine getirildigi veya getirilememe gerekgesi ile birlikte
raporda belirtildigi agiklanmistir (Mevzuat sistemi, 22.07.2022). UYAP bilisiminde
saklanan verilerde de 6zel hayatin gizliligine dikkat edildigi, Denetimli serbestlik uzmani
da; denetimli serbestlik sistemine dahil olan yukumlulerin denetim slrecindeki takibi,
kontrolii, ihtiyaglart dogrultusunda denetim planinin hazirlanmasi, tedavi sureci ile uygun
egitim-iyilestirme programinin yiriitilmesinden sorumlu olan meslek elemanlarini
(psikolog, sosyal hizmet uzmani, sosyolog, 6gretmen) ifade etmektedir. Kanit temelli
uygulama: Denetimli serbestlik sistemindeki sosyal hizmet uygulamalarinin etkililiginin
bilimsel olarak ortaya koyulmasi, elde edilen ‘kanitlar’ temelinde miiracaatgilarin yarari

dogrultusunda en uygun ve etkili uygulamalarin gelistirilmesi siirecini ifade etmektedir.

1.1.7. Diinyadaki Denetimli Serbestlik Uygulamalari

Toplumda refahin daha da yiikseltilmesini ve bitiinlik igin kisiselliginin
korunmasini amaglayan denetimli serbestlik sistemi, kisinin su¢ islemesine neden olmus
hareketlerinin, davraniglarinin degistirilmesi, diizeltilmesi, bu sayede kisinin tekrar sug
islemesinin Onlenmesi, ceza infaz kurumundan serbest birakilmis olan kisilerin bu siireg
sonrasinda da takip edilmesi, madde kullanicilarinin tedavi ve iyilesmelerine yardimci
olunmasi gibi kazanimlarla kisinin topluma yeniden kazandirilmis olmas1 6nemlidir.

19. yiizyllda Amerika ve Ingiltere’de mahkemelerde uygulamalarina denetimli
serbestlik gilincel haline gelmeden bir¢cok degisiklik elde etmistir (Philips, 2010).
Giintimiizdeki kullanimi da gelecek toplumsal yapilanmalara uyumlu olma hedefi de
strdurtlmektedir. Denetimli Serbestlik sisteminin diger iilkelerdeki yapilanmalari da

calismamizin ekosisteminin g¢ergevesine makro diizeyde temel saglamaktadir. Ozellikle
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Avrupa Birligi miiktesabati agisindan denetimli serbestlik konfederasyonu tarafindan
diizenli denetimlerin iilkemiz denetimli serbestlik alanimi incelerken diger iilke
dizenlemelerininde 6nemini belirtmektedir.

Hollanda Denetimli serbestlik organizasyonlari;

Avrupa’da 20 nci yy. modern hareketlenme, ceza hukukundaki toplumun suglulara
bakisinda farkliliklar olusturmaya baslamistir (Bayrak, 2013). Ceza hukuku, suclunun
tyilestirmesine ve topluma kazandirilmasimma 6nem vermeye baslamistir. Bu gelismeler,
kamuya yararli bir iste calisma veya diger toplum esasli ceza ve tedbirlerin ortaya
cikmasint saglamistir (Nursal, 2006)

Hollanda’daki denetimli serbestlik hizmeti, yapist itibariyla Hollanda Denetimli
Serbestlik Vakfi, Kurtulus Ordusu Genglik Korumasi, Denetimli Serbestlik ve Bagimlilik
ve Denetimli Serbestlik Hizmeti Ruh Sagligi ve Madde Bagimlilig:1 Tedavisi ad1 altinda iig
kurulus da Adalet ve Giivenlik Bakanlig1 tarafindan mali olarak desteklenmektedir,
bagimsiz hareket eden kuruluslar Sartli Tahliye Hizmeti esas olarak yetigskin suclulara
odaklanmaktadir (Kok, Tigges ve Kalmthout, 2023). Hollanda’da sartli serbestlik, on sekiz
yasindan kiiclik suglulara yonelik faaliyetler Cocuk Bakim ve Koruma Kurulu ile
yonetilmektedir. 2019°da denetimli serbestlige dahil olan tekil kisilerin sayis1 81.143 tiir
(Kok, Tigges ve Kalmthout, 2023). Avrupa Denetimli Serbestlik Kurallarinin iyi
bilinmesine yonelik ¢aligmalar her iilkede oldugu gibi Hollanda da uygulanmaktadir.

Adalet ve Glivenlik Miifettisligi’nin, Avrupa Denetimli Serbestlik Kurallar1 da dahil
olmak tiizere kurallardan yararlanarak Hollanda’daki yaptirimlar1 degerlendirmeleri ulusal
ve uluslararast mevzuat da ¢ikis noktasini olusturmaktadir.

Adalet ve Glivenlik Bakanlig1 Miifettisligi, degerlendirme ¢ercevesi yalnizca yetiskin
denetimli serbestliginin dahili organizasyonuna odaklanmakla kalmamakta, ayn1 zamanda
zincir yonleri hakkinda: yani, diger kurumlarla isbirligi siireclerinde bulunmaktadir.
Mifettiglik tarafindan hazirlanan raporlar halka agik olmakta ve Hollanda Parlamentosuna
sunulmaktadir. Denetimli serbestlik, Ceza Infaz Idaresi Kurulu i¢inde ayr1 bir alan olarak
yer almaktadir. Cocuklarin Adaleti ve Korunmasi Konseyi, ilgili konularda hikimete
tavsiyelerde bulunmaktadir.

1886 yilinda denetimli serbestlik kavrami daha sonra yerel denetimli serbestlik
teskilatlar1  kurulmustur. Giiniimiiz denetimli  serbestlik  kuruluslarmin i yiiki
hapishanelerin tersine yiiksekligi giderek artmaktadir. Her y1l 70.000 ila 80.000 aras1 vaka
ile karsilagsmaktadirlar. Denetimli serbestlik, daha hafif zihinsel engelli kisiler ve

bagimlilik sorunlari, hastane emriyle gbézalti vakalari, ¢cok ciddi suglarin (kasitsiz adam
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6ldirme, adam 0ldirme), atesli silahlarla hiikkiim giymis kisiler de dahil olmak iizere ¢ok
siddet iceren suglarda, suc¢lar ve uyusturucu siddeti konular1 Hollanda denetimli serbestlik
kuruluslarinda artis gosteren konular arasindadir (Kok, Tigges ve Kalmthout, 2023).
Toplamda 51 yerel saha ofisi bulunmaktadir. Denetimli Serbestlik Vakfi, Ulusal ofis
Utrecht’te bulunan bes bolgede yaklagik 2000 ¢alisani olan 6zel bir kurulus olarak Ulusal
genel midiir, bir denetleyici tarafindan denetlenerek, bes bolge miidiirii tarafindan
yonetilmektedir. Yapilanmanin %60’1m1 Hollanda Denetimli Serbestlik Vakfi, Kurtulus
Ordusu Genglik Korumasi, Denetimli Serbestlik ve Bagimlilik ve Denetimli Serbestlik
Hizmeti Ruh Saghig ve Madde Bagimliligi Tedavisi adi altinda ii¢ kurulus almaktadir.
Bagimlilik denetimli serbestlik merkezlerinde Adli Bakim igin {i¢ modalite mevcut olup:
ayakta hasta, klinik veya korunakli konaklama olarak belirtilmektedir. Cogu adli bakim,
kosulsuz hapis cezasinin bir parcasi olmaktadir. Ayrica, hapishane psikiyatri merkezlerine
transferler, harici adli tip hizmeti saglayicilart tarafindan hapishanede bakim, harici adli
bakim saglayicilarina transferler ve ceza infaz kurumunun bir pargast olarak saglanan
cezaevi diginda adli bakim programin igerisinde yer almaktadir (Kok, Tigges ve
Kalmthout, 2023).

Kurtulus Ordusu Genglik Bakimi ve Denetimli Serbestlik Hizmeti (Kurtulus Ordusu
genglik bakimi ve denetimli serbestlik hizmeti, Kurtulus Ordusu Refah ve Saglik Vakfi'nin
bir olarak yer almigtir. Yaklagsik 15 subesi ve 560 c¢alisani ile faaliyet gdsteren bu
kurulusun merkez ofisi Utrecht'tedir (Kok, Tigges ve Kalmthout, 2023).

Uciincii kurulus bolgesel ve yerel denetimli serbestlik birimleri, yerel Adalet
Kurullarina katilarak, su¢ ve yeniden dnleme icin stratejik bir genis gorisliiliikk ve eylem
plan1 gelistirmek ve uygulamak, farkli onleme diizeyleri kavrami asagidaki sekilde
tanimlanmaktadir (Kok, Tigges ve Kalmthout, 2023).

Oncelik 6nleme, genel halki hedef aldifi igin; ikincil 6nleme, 6zel alt gruplari
hedeflemek gibi okulu birakan gencgler vb.; ve {igiinciil su¢ 6nleme, yeniden sug islemeyi
azaltma teknikleri, daha genis bir toplulukta (diger yasal kuruluslar, polis, belediyeler ve
mahalleler) aile i¢i siddet ve karmasa olusturanlar ortak adli makamlarin ana kaygisi
oldugu bildirilmistir (Kok, Tigges ve Kalmthout, 2023). Denetimli serbestlik suglularina
danmismanlik ve destek icin goniilliileri normal denetimli serbestlik calismasina ek olan
gorevler ve faaliyetler i¢cin konuslandirilmistir. Toplu cezalandirma karar1 verilen kisilerin,
toplum hizmetlerinden Grnegin hastanelerde, yashlar i¢in kurumlarda vb. caligmalari
desteklenmektedir (Kok, Tigges ve Kalmthout, 2023).
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Avrupa Birligi miiktesebatina uygun kriterlerle ise alim siiregleri; diiriistliik, insanlik,
profesyonel kapasite ve kisisel uygunluk tiim personel, gorevlerine ve ¢alisma seviyelerine
uygun egitim ve Ogretime erisebilmelidir. Birimler yeterli sayida personel ve
sorumluluklara 6zen gosteren yapilanmadadirlar.

Denetimli serbestlik personeli, islerini etkili yiritebilmesi i¢in yeterli sayida olmasi
beklenir. Sucglulari denetlemelerinde, yonlendirmelerinde ve yardimci olmalarda izin
veren bir ig ylikleri bulunmaktadir, denetimli serbestlik alaninda c¢alisan bireylerin
0zellikle yabanci uyruklu ve yurt disinda yaptirim uygulanan failler bakimindan, denetimli
serbestlik kurallari, "denetimli serbestlik kurumlari, hizmetlerinin erisilebilir olmas1 énemli
gorulmektedir (Kok, Tigges ve Kalmthout, 2023).

Tiim denetimli serbestlik memurlarinin profesyonel oldugu, daha yiksek bir diizeyde
sosyal vaka caligmasi konusunda egitimleri oldugu denetimli serbestlik memurlarinin isi
icin egitimlerinin lisans diizeyinde oldugu belirtilmistir (Durnescue, 2008). En sik gortlen
calisma programlarinin: Adli Sosyal Profesyonel Calismalar Yiiksek Lisans Derecesi
programi (bu, ylksek lisans seviyesindedir), Sosyal Hizmet ve Hizmetler, Sosyal Hukuk
Hizmetleri, Kriminoloji oldugu agiklanmistir (Kok, Tigges ve Kalmthout, 2023).

Denetimli serbestlik kuruluslarinin, gorevlilerinin hizmet i¢i egitimi i¢in ayrintili
programlarinin oldugu Denetimli serbestlik sisteminin denetimli serbestlik memurlar1 i¢in
li¢ gelistirme asamasi oldugu da belirtilmistir (Kok, Tigges ve Kalmthout, 2023). Baslangi¢
tamamen profesyonel olarak yetkin denetimli serbestlik gorevlisi, ikinci asamada belirli
gorevleri olan tam profesyonel olarak yetkin denetimli serbestlik gorevlisi ve son asama
gorevlilerin  orgiitsel Ogrenmeyi gelistirmeye katkida bulunmalar1 beklenmektedir.
Denetimli serbestlik kurallarinin ihlalinin cezai bir su¢ olarak goriinmedigi, Kanada’da bu
ihlalin, adalet idaresine karsi bir su¢ olarak kabul edildigi. Bireyin denetimli serbestlik
kurallarii ihlal etmesinin iki yolu oldugu, denetimli serbestlik kurallarina veya sarth
tahliye kosullarina uymayarak veya hala denetimli serbestlik altindayken baska bir cezai
sug isleyerek ihlal edildigi belirtilmistir (Durnescue, 2008).

Kanada’da denetimli serbestlik; uyum sorunlarim1 degerlendirmek ve uygun
rehabilitasyon programlarimi gelistirmek i¢in mahkumlarla gorismek, guvenlik seviyesi,
cezaevine yerlestirme, hapsedilme tiiri ve mahkumlarin rehabilitasyonu i¢in en faydali
oldugu diisiiniilen miidahale tiirleri 6nerileri i¢in raporlar hazirlanmasi, suglularla, polisle,
aileyle, arkadaslarla, okul yetkilileriyle ve igverenlerle ceza dncesi raporlar hazirlamak ve
suglularin topluma basarili bir sekilde yeniden entegrasyon umutlarini degerlendirmek igin

goriisme yapilmasi, Mmahkumlarla rehabilitasyon programlar1 planlamak, davranig
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kurallarimin belirlenmesi, amag ve hedefler, mahkumlari ve suglular1 gerektigi gibi toplum
ve sosyal hizmet programlarina yonlendirilmesi, denetimli serbestlik kararinin sartlarini
denetlemek ve mahkemeye katilmasi, denetimli serbestlik yiikiimliileri ve sartli tahliye
edilenlerle, hedeflerine ulasma ve denetimli serbestlik s6zlesmelerinde ve rehabilitasyon
planlarinda belirtilen sartlar1 siirdiirme konusundaki ilerlemelerini degerlendirmek igin
diizenli olarak goriisme, diizeltici iglem Onermek veya denetimli serbestlik veya sarth
tahliye sartlar1 ihlal edildiginde mahkeme islemi baslatmasi, bir mahkumun davasinin yan
sira gozalt1 ve tehlikeli suclularin statiisiinin mahkeme kararlar1 hakkinda uzman ifadesi
saglamak i¢in mahkeme islemlerine katilmak, Idari gérevleri yerine getirebildigi ve destek
personelini denetleyebildigi, politika gelistirmeye katilabildigi ileri stirtilmistiir (Kanada.,
02.01.2023).

Denetimli serbestlik hizmetinden yararlanan bireye genel ¢ercevede Mahkumlarin
bakimi ve velayeti, suglularin rehabilitasyonuna ve topluma basarilt bir sekilde yeniden
entegrasyonlara katkida bulunan programlarin saglanmasi, Mahpuslarin saliverilmeye
hazirlanmasi, sarth tahliye, yasal saliverilme denetimi ve suclularin uzun siireli denetimi;
ve hizmetin isleyisi hakkinda bir halk egitimi programi siirdiirme saglanmaktadir (Bayrak,
2019). Yiriitme iglemlerinde, konsey, bolge vali ve vali yardimcisi, Islah gorevlileri, ilgili
uzman, ulusal baskent yasa programi komiserleri ve cezaevleri ve Islahevleri yasasi yer
almaktadir.

Amerika’nin Denetimli serbestlik sistemi, Amerika Birlesik Devletleri“nde denetimli
serbestlik konusundaki ilk yasal diizenlemeler, 186011 yillarda Massachussets eyaletinde
yapilmistir (Bayrak, 2013). Amerika’daki denetimli serbestlik servisleri, 2000°den fazla
ayrt kurulug ile yiiriitilmekte olup yargi veya yiirlitme tarafindan yiiriitiliip
yiiriitiilmedigine, mali kaynaklarinin nasil saglandigina ve esas olarak eyalet merkezli veya
yerel olup olmadigina gore degismektedir (Nursal, 2006). Bazi eyaletlerinde bdlgesel
hizmet veren kuruluslar genglige 6zel boliimleri disinda bireysellestirilmis vaka planlari
gelistirmek i¢in kullanilan egitimsel ve psikolojik araglar, gelistirilmis degerlendirme
teknikleriyle degerlendirilmektedir. Egitim ve Istihdam Yoluyla Bagimsiz Yasayan Ergen
programinin anahtarlardan biri de hizmet sunumunun siirekliligidir. Kurumsallagsma
sirecindeki asama, toplum temelli saglayicilar, bakim sonrasi devam eden haftalik
hizmetler ile devam etmektedir. Colorado programi mesleki beceri egitimi, bireysel
danismanlik, ebeveyn oryantasyonu, deneyimsel 6grenme aktiviteleri ve 6fke yonetimi ve
hayatta kalma beceri gruplar. Ustelik aile ¢ok aileli danisma gruplarmna katilmaktadir.

Serbest birakilmadan altmis giin 6nce, gencler, topluluga denetimli geziler ve 30 giin dahil
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olmak Uzere bir dizi azaltma onlemine baslamaktadir. Serbest birakilmadan oOnce, bir
gecede veya hafta sonu ev gezileri, serbest birakildiktan sonra, ¢esitli gozetim hiikkiimlerine
tabi olan program yiiksek diizeyde yap1 saglayan birkac aylik giinliik tedavi programi ile
devam etmektedir (OJJ, 2022). Colorado programi ayrica denetim ekibiyle sik sik (haftada
bir kez) iletisim kurulmasini gerektirir. Diger izleme veya gozetlemeye yonelik
faaliyetlerin arasinda sokaga c¢ikma yasaklar1 ve rastgele idrar tahlili yer almaktadir.
Hizmet sunan 25 farkli acenteyi i¢eren kapsamli bir saglayici agina erismektedir. Diger bir
bolge Nevada Yogun Bakim Sonrasi Programi; Clark County'de bulunan Nevada IAP
projesi ise (Las Vegas), Nevada Genglik Sartli Tahliye Biirosu tarafindan yonetilmektedir.
Gencler secildikten sonra tarama siireci ve programina rastgele atanmakta ve Nevada
Gengligine gonderilmektedirler. Ilk 3 haftalik degerlendirme, ardindan Egitim Merkezine
transfer edilmektedir. Merkez miifredati yasam becerilerine odaklanmaktadir. Gengler ilk
30 gun ile baglamakta. Hizmet saglanmasini, yogun denetimi, giinliikk programlamayi, sik
stk uyusturucu testi ve aksam ve hafta sonu gozetimi gegisleri asamali olarak devam
etmektedir. Ik 3 ay boyunca vaka yoneticisi veya saha temsilcisi ile haftada ii¢ goriisme
yapilmasi gerekmektedir. Belirli popiilasyonlar, siyasi diisiinceler, paydaslarin ahlaki
felsefeleri ve mevcut kaynaklar gibi uygulamay1 etkileyebilecek topluluk uygulamalari,
paydaslar uygulama alaninda kentsel, bolgesel ayrimlarin s6z konusu oldugu da
belirtilmistir (OJJ, 2022). Egitimlerin, kapasite gelisiminin, etkili program i¢in dlglimlerin
stirdiiriilebilirligi katilim i¢in dnemlidir. Bu denetim diizeyi, sonraki 2 ay boyunca haftada
iki kigiye distirilmekte ve daha sonra sartli tahliyenin son ayinda tekrar haftada bire
distiriilmektedir. Diger izleme ve gozetlemeye yonelik faaliyetler arasinda sokaga ¢ikma
yasaklar1 ve rastgele idrar tahlili, ev hapsi ve elektronik izleme Colorado ve Virginia
siteleri ile aym1 olmaktadir. Fakat karsilastirildiginda, Nevada topluluk olusturmak icin
gencligine baglantilar saglamak ve aracilik hizmetleri ileriye tasimayr amaglamigtir. Belirli
problemlerin 6l¢iilmesi, c¢ikti odakli, bosluklar1 ve ilerlemeye dayali programlarda
oncelikleri belirlemek, istenilen sonuglara yonelik programlar olusturmak ve kaynaklar
gelistirmeyi servis hizmetlerinin daha iyi anlayisa sahip olmasina yardimci olacagi

diistiniilmektedir.

1.1.8. Biligsel Yaklasim kavram

Calismamizda yer alan bilissel yaklagim kavramina Piaget’in bilis kavrami ile
davranig¢1 yaklagima tepki olarak, insanlarin, davraniglar lizerinde diisiincelerin etkisini,

hatirlama, zihinde orgiitleme, bilgiyi edinme ve kullanma yeteneklerinin depresyon ve
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kaygi yonetiminde zihinsel bilgi isleme siiregleri yon gostermistir (Johnstone, 1999). Bilgi
alaninda sordugu, bilginin nasil elde edilecegi, sorunlarin ¢6zlimii, diislince hatalarinin
farkli bir 6grenme siireci ile unutulabilmesi de saglanabilmektedir. Bu agidan denetimli
serbestlik, insanlarin yeni diistince-davranis kaliplarin1 ve se¢im yapabilme kapasitesini
gelistiren bir biligsel alanda egitim ¢abasi olarak diistliniilebilir (Canton, 2011).

Biligsel yaklasimda yoga kavraminin farkindalik becerileri gelisimi ile etkilesim
halinde birey, duygu ve disiincelerinin fark edilmesi davranislara etkilerini
gozlemlenmistir (Baer, 2003). Insanlarin davranis bigimlerini degistirmek, Bilissel
davranis¢1 yaklagimi temelde diisiince bigimlerini degistirmede, sosyal becerilerini, empati,
O0zdenetim, isbirligi davranmiglari, perspektif olusturma ve miizakere yetenekleri
gelistirmede oldukga etkili oldugu goriilmektedir (Gendreau ve ark., 2006).

Diirtiisel ve otomatik davranma egiliminin farkindalig: diisiik bireylerde gdzlenmesi,
yoga’nin biligsel farkindalik ile psikolojik danismanlar kendi kisisel gelisimlerinin yani
sira, terapotik iliskilerini gelistirmeye yonelik olarak da kullanmaktadir (Pollak, Pedula &
Siegel, 2014, Ozyesil, 2011). Uziintii, olumsuz olay ve duygularm yonetiminde, endise
yerine onlar1 serbest birakmay1 igermektedir (Catak ve Ogel, 2010). Bilissel esneklik ve
duygu durumunu diizenleyebilmedir (Hayes ve Feldman, 2004). Danismanlarin
uygulamalarinin etkililiginin 6lgmesi yoga vb. farkindalik artirmaya yonelik modullerin

kurumlarda uygulanmasi belirtilmistir (Uzun, 2019).
1.1.9. Psikolojik Ozellikler ve Duygu durum

Pozitif duygunun keyif alimi oldugu, negatif duygunun ise hosnutsuz oldugumuz
durumlar oldugu ileri siiriilmistiir (Ayan, 2019). Degisen Diinya kosullarina duygu
diizenleme stratejileri olmadiginda bireylerin uyumlarinin bozulabildigi ileri stirilmektedir
(Bridges ve ark., 2004). Yoga vb. rekreasyon etkinlikleri sosyal hizmet alaninda ¢alisan
bireylerin iizerinde ¢esitli psikolojik etkilere sahip olabilir, zihinsel sagliklarini olumlu
yonde etkileyebilir ve rollerindeki etkinliklerini artirabilir, duygu diizenlemelerine
yardimer olur. Psikolojik 6zellikler ve duygu durum denetiminin yoga ve benzeri
etkinliklerin calisan bireylerin 6zellikle ikincil travmalara yonelik farkindaliklar:
yonetmeye yardimci oldugu ve psikolojik dayaniklilik ve esneklilik gelisimini destekledigi
belirtilmistir (Ayan, 2019). Iyi olus, bireyin kendini saglikli, mutlu ve hayatindan memnun
hissetme durumunu tanimlamak igin fiziksel, zihinsel ve duygusal yonleri belirttigi ileri

stiriilmiistiir. Sosyal destek, finansal giivenlik ve yasam tarzi se¢imleri gibi faktorlerden
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etkilenebilen karmagik ve ¢ok yonlii bir kavram olarak agiklanmistir. Kisinin kariyeri,
kisisel ilgi alanlart ve bagkalariyla iliskileri gibi kisinin yasamimdaki amag¢ ve tatmin
duygusunu ifade ettigi bildirilmistir (Acar, 2020). Fiziksel aktivitelerde bulunma, saglikli
bir kiloyu koruma ve hastalik veya hastaliktan ka¢inma becerileri de dahil olmak (zere;
fiziksel uygunluk ve saglik durumunu ifade ettigi soylenmistir (Giirkan, Yalginer, 2017).
Sosyal hizmet uzmanlar1 baglaminda, psikolojik 6zelliklerin incelemesi veya duygusal 6z-
farkindalik, profesyonellerin kendi duygularmi etkili bir sekilde yonetmelerine ve
danisanlarinin duygularina empati kurarak yanit vermelerine yardimei olabilecek kritik bir
beceri olarak agiklanmistir (Buz, Geng, 2019). Sosyal hizmet uzmanlari genellikle
duygusal sikinti, travma veya diger zorlayict durumlar yagsayan danisanlara etkili destek
saglamak icin profesyonellerin oncelikle kendi duygularini tanimasi ve diizenlemesi
gerektigi belirtilmektedir. Kisinin kendi duygusal tetikleyicilerinin, Onyargilarinin ve
tepkilerinin farkinda olmasinin yani sira olumsuz duygularini yénetmek ve tiikenmigligini
onlemek i¢in basa ¢ikma stratejileri gelistirmesini icerdigi belirtilmistir (Porges, 2011).
Duygusal 0z-farkindalik, profesyonellerin danisanlari ile duygudaslik kurma ve onlarin
bakis acilarin1 anlama becerilerini de gelistirmek, giiven ve uyum olusturmaya yardimci
olabilmek ve etkili iletisim ve problem ¢dzmeyi kolaylastirdigi belirtilmistir (Porges,
2011). Duygusal 0z-farkindalik, profesyonellerin ne zaman ek destege veya denetime
ihtiya¢ duyduklarmi fark etmelerine yardimcr olacagi belirtilmistir. Duygusal 06z-
farkindalik, danisanlar etkili bir sekilde desteklemek ve olumlu sonuglari tesvik etmek i¢in
sosyal hizmet calisanlart i¢in kritik bir beceri olarak nitelendirilmektedir. Profesyonellerin
duygu denetim ve duzenleme becerileri ile kendilerinin de genel refahina ve
dayanikliigina katkida bulundugu belirtilmistir. Stephen Porges (2011) tarafindan
gelistirilen Polyvagal 6z-diizenleme teorisi, sinir sisteminin 6z-diizenleme ve esenlikte
merkezi bir rol oynadigini ileri stirdiigii bir teoridir. Bu teoriye gore, sinir sistemi sosyal
ipuclarina ve gevresel tehditlere uyum saglamak i¢in zaman iginde gelismis ve bunun
duygularimizi, davraniglarimizi, sosyal etkilesimlerimizi diizenleme yetenegimiz lizerinde
etkileri belirtmistir (Porges, 2011). Kendini kesfetme, kisinin en iyi potansiyellerinin
algilanan gelisimi, yasamda bir ama¢ ve anlam duygusu, milkemmellik arayisinda 6nemli
caba harcamak, faaliyetlere yogun katilim ve kisisel olarak ifade edici aktivitelerden zevk
almak alt boyutlar icermektedir (Oscar, 2011).

Sosyal hizmet calisanlari, polivagal teori ve bunun 6z diizenleme ve esenlik
tizerindeki etkileri sosyal etkilesimlerin, algilanan gilivenlik ve baglanti diizeyine bagh

oldugu belirtilmistir. Sinir sisteminin duygusal ve fizyolojik tepkilerinin diizenlenmesinin
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farkindaligina yonelik yoga egzersiz programlari, sosyal hizmet c¢alisanlarinda sosyal
baglant1 ve iletisimi destekleyen, 6z diizenleme ve esenlik ile yakindan baglantili bir dizi
noral etkiyi diizenledigi belirtilmektedir. Sosyal hizmet calisanlari, yakinlik Kkurarak,
empati gostererek ve aktif dinleme becerilerini kullanarak danisanlarin sosyal katilim
sistemlerini etkinlestirmelerine yardimci olabilmektedir. Algilanan tehditlere yanit olarak
etkinlestirilen 6z diizenleme ve esenligi ikincil travmalara yonelik farkindalik ve koruma
becerilerini yonettikleri belirtilmistir (Y1lmaz, Oz, 2009). Sosyal hizmet ¢alisanlari, derin
nefes alma veya ilerleyici kas gevsetme gibi gevseme tekniklerini 68reterek danisanlarin
savas ya da kag tepkisini yonetmelerine yardimci olabilir. Asir1 stres veya travmaya yanit
olarak etkinlestirilen bir hayatta kalma mekanizmasi oldugu ve kronik bir model haline
gelirse 0z diizenlemeye ve esenlige miidahale edebilecegi aciklanmistir (Firat, 2017).
Sosyal hizmet calisanlari, miisterilerin donma tepkisini anlamalarina ve fiziksel hareket
veya farkindalik uygulamalar1 gibi stratejiler gelistirmelerine yardimci olabilir. Sosyal
hizmet c¢alisanlarinin danisanlar1  6z-diizenleme ve esenlik elde etmede daha iyi
desteklemesi, danisanlarin sosyal katilim sistemlerini etkinlestirmelerine, savas ya da kag
tepkisini yoOnetmelerine ve donma tepkisinden ¢ikmalarina yardimeir olarak, hem
kendilerinin hem de danmisanlarinin dayaniklilik gelistirmelerine ve genel yasam kalitelerini

iyilestirmelerine yardimci olacagi belirtilmektedir (Porges,2011).

1.1.10. Tletisim becerileri kavram

Her bireyin iletisim siirecinde kosulsuz olumlu ilgi gérmesi, kendine has o6zellikleri
ile degerli olmasi, bireylerin kendi problemlerini ¢6zebilmesine uygun kosullarin olmasi ve
cozllebilecegine inanilmasi, kendiliginin taninmasi-saydam olmasinin ayiplanmamasi,
davranig, duygu ve diisiincesinin tutarli olabilmesi (bagdasim), sorunlara sorun sahibi
goziunden bakabilme ve hissettiklerini yasayabilmesi (duygudaslik), ilkelerinin her iletisim
durumunda bir arada olmasi iletisim becerileri kavraminin temelini olusturmaktadir (Sahin,
1997). Ozellikle doyurucu ve basarili iliskiler kurmak insana hizmet eden bir ekosistemde
calisan bireyi koruyan bir beceri olarak degerlendirilmistir (Seker, 2000).

Iletisim becerileri, bireyler arasinda yazili, sdzlii, bedensel, goriintii ve benzeri
yollarla diisiince, bilgi, duygu, inanglarin etkilesim siireci olarak, temelde mesajin olusumu
ile baglar. Alicinin alip, algilamasi degerlendirmesi ve yorumlamasi ve geri donuti ile
iletisim siireci devam eder (Ciiceloglu, 1999). Duygular1 disa vurmanin ve ifade etmenin,
bireyin iletisim becerilerinde Ozellikle sosyal hizmet alaninda O6nemi etkilesimsel

stireglerde saglikli iletisim kurmakla vurgulanmistir (Yalgin, 2010).
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Sosyal hizmet uzmanlar danisanlarla saglikli iletisim kurmalar1 6nemlidir. Bu agidan
yoga ile aktif dinleme, empati kurabilme, giiven ve aciklig1 tesvik eden destekleyici bir

iletisim kurma becerilerinin degisimi dl¢iilmesi 6nemli goriilmiistiir.
1.1.11. Belirsizlige tahammiilsiizliik kavram

Belirsizlige tahammiilsiizlik ise giinliik yasamdaki belirsizlikleri algilama ve
cagrisimlart hakkinda olumsuz diisiinme durumu, ileriye yonelik kaygi ve engelleyici
kayg1 alt boyutlar1 olarak agiklanmistir (Gecgin ve Sahrang, 2017).

Calisan Kkisilerin belirsizlige tahammiil sinirlari, yasam standartlari, kiiltiirel
edinimler, saglikli kalma, maddi yeterlilikler, saglik icin gerekli kosullara sahip olmak,
esenlik ve refah kavramlari, stres yonetimi, mesleki ilerleme, adil yonetim, igveren ve
yonetimden alinan destek ve motivasyon belirsizlige tahammiil kavramini etkiledigi
belirtilmektedir (Yilmaz, 2010). Yonetici davranis oriintiileri, dnleyici, destekleyici ve
motive edici yonetimi adil 6zelliklerle biitiinlemeleri ayrica agik ve anlasilir bilgi paylasimi
belirsizlikle bas etmeye ¢alisanlar i¢in 6nem tagimaktadir (Akkus, 2021).

Belirsizlige tahammiil, psikolojik esnekligin sosyal izolasyonla artan psikolojik
sikintyr azalttigr tespit edilmistir (Smith ve ark., 2020). Gegtigimiz pandemi doneminde
onemini giderek artiran belirsizlik kavrami, hastaligi bulastirma kaygisi, hastalanma
kaygisi, Ozgiirliigiin  kaybi, sevdiklerinden ayrilma alt faktorleri ile belirsizlige
tahammiilsiizliigii etkiledigi belirtilmistir (Kaya, 2020). Meslek elemanlari duygusal olarak
giicsiiz, sosyal olarak karmagik sorunlar1 olan, yoksul ¢evrede yasayan birey ve gruplarla
diizenli olarak calismaktadirlar. Rol yiikii, rol c¢atismasi ve uygulama siirecindeki
belirsizlikler nedeniyle stres artabilmektedir (Ozmete, Tahtac1, 2019).

Belirsizligin sebeplerini olusturan kuramlar, yasanan olaylarin agiklamada kaynak
yetersizligi biligsel olgu ve gelecek beklentilerin agik goriilememesi ifadesiyle
tanimlanmustir (Ozmete, Tahtaci, 2019). Belirsizlikle basa ¢ikma bireyler igin dnceden
kestirilemez, tehdit edici ve karmagsik duygusal durumlari igermektedir.

Belirsizlige tahammiilsiizliigiin ortaya ¢iktigi durumlar; beklenmeyen yeni durum,
farkl1 ve bir¢ok bilginin oldugu karigik durum ve farkli onerilerin oldugu durumlardir.
Belirsiz bir durum ¢eliskili ¢oziilemez ve yeni bir durum olabilir. Verilen tepkiler tehdit
algilama, boyun egme ve inkar olarak belirtilmektedir. Durumu degistiremeyecegine
inanmak, algilayan bireye gore degiskenlik belirsizlige tahammiilsiizliik kavraminin

gergevesini temellendirmistir (Buhr, Dugas, 2002). Yapilan c¢aligmalarda belirsizlige
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tahammiilstizliikle bas etmek i¢in kesin olmayan seylerin oldugu diislincesi, tahmin
edilemeyen degisikliklerle basa ¢ikma semalari, belirsiz durumlarda islevsellik becerileri

onerilmistir (Erguvan, 2015).

1.1.12. Yoganin Tanimi ve Degisimi

Calisma yasaminda yoga, stres, endise yonetimi, yasam Kkalitesi lizerine felsefi bir
sistem olarak tanimlanabilmesi bildirigsmistir (Frauwallner, 2003). Eski Hindistan’da ortaya
c¢ikan Yoga'nin kelime anlami birbirine baglama, boyunduruk altina alma, birlik veya
birlik anlamlarina gelen yuj kokiinden tiiretilmistir (Feuerstein 2013, 45; Strauss 2004, 3).
Beden ve zihni egiten en eski kisisel gelisim yontemi olan yoga, bireyin kendisini
tanimasini saglamayi amaglamaktadir (Duyan, 2008). Ruh, zihin ve beden farkindaligina
dayanan, iletisimin gelistirilmesine ¢alisilan teknikler oldugu ileri siirtilmistiir (The
Sivenanda Yoga Vedanta Center, 2003). Yoga teriminin kullanim1 biiyiik 6l¢iide anlayisa,
amaca ve ihtiyaclara bagh oldugu belirtilmistir (Sharma ve Cooper,2017). M.O. 3000
yillarina kadar uzandigini belirtilen (Whicher ve Carpenter 2003), yoganin, uzun yillar ve
yaygin olarak kullanilmasi, tarihsel baglamindan ayri diisiinlilmemesi gerektigi ifade
edilmistir (Strauss,2004).

Giiniimiizde yoga fiziksel egzersizler olarak tanimlanabilir. "Yoga" terimi artik
Avrupa ve Kuzey Amerika'da Hatha Yoga olarak taninmaktadir (Tietke 2007, 23-33).
Saglikli ve esenlikle yasam oOnciillerine dayanan yoga, sagligi gelistirici bir uygulama
olarak anlasilmasina tanimlanmasina yol agmustir (Strauss, 2004). Beden odakli teknikleri
iceren Hatha Yoga, zihindeki diisiince dalgalarinin kontrolii oldugu (Prabhavananda ve
Isherwood, 2007). Saglig1 ve fiziksel diizeyde dogru kosullar tesvik ettigi (Yoga Vidya,
2019). Depresyonda oldugu gibi durgunluk ve endise, 6fke haline doniigen stresle bas
edebilmenin yoga’da bazi davranis kurallari, fiziksel egzersizler, nefes egzersizleri ve
gevseme egzersizleri ile yol aldig1 agiklanmistir (Yogi Hari, 2005). Sagligin kazanilmasi
veya sirdiirilmesine bes agidan katkida bulundugu da belirtilmektedir. "Dogru
hareket/egzersiz (egzersiz)", "uygun nefes alma", "dogru rahatlama" ve "dogru beslenme"
ve pozitif diisiinmeyi de icerdigi (Yoga Vidya, 2019). Cogunlukla modern Yyoga
egitmenleri sayesinde ¢ok yonll bir uygulama haline geldigi belirtilmistir (Guler, 2010).

Yoganin bir yontem olarak kurumsal yonetimine nasil entegre edilebilecegi Uzerine
cikarimlar; anatomi, fizyoloji ve biling bilgisi ile calisan bireylerin duygu yonetimleri,
farkindaliklart anlamaya yonelik oldugu (Guler, 2010; lyengar, 2008). Mental ve fiziksel

tyilik durumunun, nefes egzersizleri, gevseme ve postiir kas gruplarinin g¢aligmasiyla
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esneklik ve denge saglanmasi hedeflendigi belirtilmektedir (Oken ve dig., 2006).
Duygusal, zihinsel ve fiziksel tepkiler arasindaki iliskinin farkindalik diizeyine yonelik
yapilan arastirmalar, ¢alisma ve sosyal hayatta yoga egzersizlerinin olumlu katkilarin
ortaya koymaktadir (Kilig, 2019).

Herkes icin, istenilen zamanlarda, her yerde yapilabilecek bir egzersiz olmasinin
yoganin; fiziksel ozellikler dahil, psikolojik, zihinsel ve duygusal acgidan insanin tiim
Ozellikleriyle ilgilenen zihin, viicut, biling ve nefesi birlestiren bir disiplin oldugu
aciklanmustir (Gller, 2010). En basit sekliyle yapilmis olsa bile, viicudu fiziksel anlamda
guclendirmekle kalmayarak, bireyin kendisini iyi hissetmesini saglamakta oldugu
bildirilmistir (S6nmez ve dig., 2007). Modernizenin teknoloji ile zihinsel gelisim yaninda
duygusal alanda bireylerin kaygilarin1 ortaya ¢ikarmasi, pandemi, dogal afetler, kiiresel
krizler, ekonomik kaygilar, saglik alaninda toplumsal kaygilar, duygusal ¢okiintiiler ve
olaylarin akis hizina yetisememe giinliilk yasamin stresini artirmistir (Giiler, 2010). Yoga
gibi temelli gevseme teknikleri saglik alaninda gin gegtikge daha fazla
degerlendirilmektedir (Monroe ve dig., 1997). Ulkemizde yoganmin bilinen uygulama
alaninda yeterli yer bulduguna dair objektif veriler pek bulunmamaktadir (Dirag, 2008).

Denetimli serbestlik ¢alisanlarina yoga vb. etkinlikler ile olusturulacak rekreasyon
modiilleri i¢in kavramsal ¢erceve; biitlinsel saglik, fiziksel, zihinsel, duygusal baglantilarini
kapsami, 6z farkindalik, beden-zihin baglantisi, nefes diizenlenme, duygular1 yonetmeleri
ve bilingli segimler yapmak igin araglar ile belirtilmistir (Sonmez ve dig., 2007). Denetimli
serbestlik alaninda ¢alisan bireylerin hem fiziksel oturma siireleri hem de ikincil travmaya
kars1 savunmalariin gii¢lii olmasi gerekliligi yoga programa ile 6zel gereksinimlerine gore

secilebildigi ileri siiriilmiistiir (Tasgpinar, 2010).

1.1.13. Yoganin Bilesenleri

Yoganin bir yontem olarak kurumsal yonetimine nasil entegre edilebilecegine iliskin
¢ikarimlar yoganin; fizyoloji, anatomi, bilin¢ ve farkindalik ile insanin kendini ve gevresini
algilama becerisine yonelik oldugu agiklanmis. Yoga pratiginin ana bilesenlerinin;
duruslar, nefes almanin diizenlenmesi, gevseme ve meditasyonlar oldugu belirtilmistir
(lyengar, 2008).

Temel bilesenlerin disinda bireylerin yemek dizenleri (diyet tercihleri), felsefe,
olumlu tutumlara yonelmede basarilari, farkindaliklari, duygu durumlarini yonetebilmeleri,
semboller, degerler, ibadetler, ritiieller, niyetler, sembolik imgeleme, dua, anlamli

tekrarlar, egitim ve gelistirme, sosyal katilim, destekleyici topluluklar, yasam tarzi, iletisim
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becerileri, biligsel yonleri gelistirme becerileri, mindfulness egzersizleri, yasam kalitesi,
kot aliskanliklardan uzaklasma, dogada bulunma, goniilliiliik, giin 1s18indan etkili
yararlanma, iyi havalandirmaya sahip hos ortamda bulunma potansiyel faydalar1 hakkinda

egitim yoganin diger bilesenlerini olusturdugu agiklanmistir (Tingaz, 2018).

1.1.14. Farkh Yoga Yontemleri

Yoga, is stresini azaltmak i¢in olasi bir ara¢ olarak igyeri ortaminda giderek daha
fazla tanitilan bir fiziksel aktivite bi¢imi olarak agiklanmistir (Gregory, 2015). Yoga,
zihinsel ve fiziksel refahi artirmak i¢in fiziksel aktiviteler, nefes egzersizleri, gevseme
teknikleri ve meditasyon uygulamalarindan olusan (Hartfiel et al., 2012) ve g¢alisanlarin
caligma ortamlarinda degerlerini artirmalarina olanak tanityan eski bir saghigi gelistirme
sekli olarak tanimlanmustir (Gregory, 2015;Cocchiara ve ark., 2019).Yoga stillerinin
heterojenligi ve yogadaki olast "aktif bilesenlerin" c¢oklugu ve bunlarin manifold
etkilesimleri, bilesenlerinin arastirilmasini zorlastirmaktadir. Modern yoga stilleri, cesitli
bilesenlere verilen Oonem seviyesine gore Onemli Olgiide degismektedir. Bazi stiller
oncelikle duruslara ve nefes alma uygulamalarini veya meditasyon, mantralar ve ilahiler
(6rnegin, Kundalini) icermistir.  Farkli bilesenlerin biitiinlesmesi ve kisiye yonelik
programlanmas1 sedanter bireylerde uygulamalar1 ve ¢aligmalar kolaylastirmistir.

Fiziksel aktiviteye ve nefes almaya dayali yoga uygulamalarinin stresi azaltip
farkindalig1 arttirmada, sporcularda derin diistinme tekniginde karsimiza ¢ikmistir. Yoga
duruslarinin veya nefes uygulamalarmin gorsel uyaranlara tepkiyi arttirmada yoga
duruslarindan daha etkili oldugu bulunmustur (Bhavanani, 2014). Fiziksel sagliklarini
tyilestirerek, sosyal hizmet ¢alismalarin etkili bir sekilde yiiriitmek icin daha fazla enerjiye
ve dayanikliliga sahip olabilmeleri yoniinde hatha yoga (fiziksel duruslara ve nefes alma
teknikleri) c¢aligmalarda belirtilmistir (Alvaredo, 2007). Bunun disinda diger yoga
yontemleri de amaca yonelik sosyal hizmet alaninda c¢alisan bireyler igin
degerlendirilebilmektedir.

Raja yoga, meditasyon ve farkindalik uygulamalarini ile sosyal hizmet uzmanlari,
islerinde karsilasabilecekleri zorluklarin ortasinda sakin kalma, odaklanma ve sunum
yapma becerilerini gelistirebilirler. Ayrica stresi yonetmelerine, tilkenmigligi dnlemelerine
ve daha biyuk bir i¢ huzur duygusu gelistirmelerine yardimci olabilecegi alana katkilar
yoniinden incelenmek istenmistir. Bhakti yoga, sosyal hizmet uzmanlarinda bir sefkat,
empati ve 6z verilik duygusu anlayigi gelistirmeye tesvik ettigi belirtilmistir (Patanjali,
2001). Jnana yoga, i¢ goriler elde etmek icin kendi kendine sorgulamayi, sosyal hizmet
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uzmanlari, ele aldiklar1 konular ve sosyal zorluklarin altinda yatan nedenler hakkinda daha
derin, daha bilgili ve biitiinsel bir bakis agisiyla yaklagmalarina yardimci olabilecegi
belirtilmektedir (Patanjali, 2001). Karma yoga, sonuca baglanmadan eylemleri
gerceklestirmeyi hizmet eyleminin kendisine odaklanilmasini belirtmektedir (Patanjali,
2001). Kundalini yoga, kuyruk sokumunda, ug, psisik sinirin kesistigi bolgede (Ida, Pingala
ve Sushumna) kundalini enerjisi oldugu diisiiniilmektedir. Bu enerjinin ta¢ ¢akraya kadar
yukselmesini sagladigi ve bdylece meditasyona gegisi gergeklestirecegi belirtilmistir
(Agan,2019). Derin diisiince ve ibadetlere yonelik yoga tiirleri de bulunmaktadir. Ayrica
uygulama alanlarina gore nefes, durus ve meditasyona gore gesitlenmektedir (Varkal,
2019).

Yoganin etkilerinin her bireye gore degisebilecegini ve sosyal hizmet uzmanlarinin
deneyimledigi belirli faydalarin, onlarin kisisel uygulamalarina, adanmigliklarina ve diger
faktorlere bagli olabilecegini unutmamak 6nemlidir. Bununla birlikte, genel olarak yoga,
sosyal hizmet profesyonellerinin esenliklerini, etkinliklerini ve baskalarin1 destekleme

kapasitelerini gelistirmeleri icin degerli bir arag seti saglayabilir.

1.1.15. Yoganin Duygu Durum ile iliskisi

Yoga'nin ruh hali ve duygusal refah iizerinde olumlu bir etkisi oldugu gosterilmistir;
bu, islerinde yliksek diizeyde stres ve duygusal talepler yasayabilecek sosyal memurlar i¢in
faydali olabilir. Diizenli yoga uygulamasi, stres ve kaygi diizeylerini azaltmaya, ruh halini
lyilestirmeye ve rahatlama ve sakinlik duygularini artirmaya yardimer olabilir. Bu, fiziksel
duruslarin (asanas), nefes tekniklerinin (pranayama) ve meditasyon uygulamalarinin bir
kombinasyonu ile elde edilir. Bu faydalara ek olarak, yoga ayrica fiziksel sagligi
tyilestirebilir, esnekligi ve giicli artirabilir ve genel refahi artirabilir. Yoga uygulayarak,
sosyal memurlar duygularin1 daha iyi yonetmelerine ve zorlu durumlara daha etkili bir
sekilde yanit vermelerine yardimci olabilecek daha biiyiikk bir 6z farkindalik duygusu
gelistirebilirler. Genel olarak, yoga ve sosyal memurlar i¢in ruh hali arasindaki iliski
olumlu bir iliskidir, ¢iinkii diizenli uygulama, ¢alismalariin talepleri karsisinda duygusal
refah1 ve esnekligi arttirmaya yardimci olabilir. Yoganmn duygu duruma etkilerini
incelemek icin literatlirde belertilen fiziksel etkileri incelenmistir (Varkal, 2019).
Meditasyon asamalarinda olusan beta, teta, delta dalgalarin1 da artirmasi, kan basincini ve
nabiz sayisini azaltmasi, kardiyovaskiiler fonksiyon etkinligi artirmasi, hormonlar ve
gastrointestinal sistemler diizenlemesi, agriy1 azaltmasi, bagisiklik sistemi guglendirmesi,

uykuyu diizene sokmasi, kaslar1 giiclendirmesi, bosaltim sistemini diizenlemesi, solunum
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sistemini diizenlemesi, anksiyete ve depresyonu azaltmasi, sempatik ve parasempatik sinir
sitemini diizenlemesi, kendine yonelme, kendini tanima, olumsuzluk igeren olaylarin
sonuglar1 blyitmeme, dikkat, konsantrasyon gibi bilissel islevleri, hafiza ve 0grenme
etkinligini gelistirmesi, kavrama giict, vicudu bir butiin kullanma becerisi, kan sekerini,
toplam beyaz kan hiicre sayisini, toplam kolesterold, trigliseritleri, seviyelerini azaltmasi,
kolesterol, hematokrit, hemoglobin, tiroksin, lenfositler ve toplam serum protein seviyesini
artirmasi, akcigerlerin kapasitesini artmasini sagladigi belirtilmistir (Nathan vd., 2004;
Bhavanani, 2008; Manaf, 2013; Altuntug ve Efe, 2015).

Yoganm Psikolojik Ozellikler iizerinde etkileri, zihinsel, fiziksel ve ruhsal bir
uygulama olmasi ile dikkat ¢ekmistir. Son yillarda, yoga fiziksel saglig1 iyilestirmek,
stresi azaltmak ve psikolojik refah1 arttirmak i¢in bir ara¢ olarak giderek daha popiiler hale
gelmistir. Azaltilmig Stres, yoga yapmanin Vicuttaki stres hormonu Kortizol seviyelerini
disiirdiigi gosterilmistir, bu da anksiyete ve depresyon seviyelerinin azalmasina neden
olabilir. Iyilestirilmis Ruh Hali, nérotransmitter y-aminobitirik asit seviyelerini arttirdig
bulunmustur, bu da ruh halindeki iyilesmeler ve kaygidaki azalmalarla baglantilidir
(Shohani ve ark., 2018) Artan Oz Farkindalik, bireylerin diisiincelerinin ve duygularinin
daha fazla farkinda olmalarina yardimci olabilecek nefes ve bedensel duyumlara
odaklanmayi igerir. Gelismis Farkindalik, kisinin diistincelerini ve duygularini yargilayici
olmayan bir sekilde gozlemlemeyi igeren farkindalik uygulamasi oldugunu (Streeter ve
ark., 2010) vurgulamistir. Gelistirilmis Duygusal Diizenleme, Dizenli yoga
uygulamasinin, duygular1 diizenleme yetenegini gelistirdigi ve stresorlere karsi reaktiviteyi
azalttig1 gosterilmistir. Artan Esneklik, olumlu psikolojik durumlari tesvik ederek esnekligi
veya sikintidan geri dénme yetenegini arttirdigi bulunmustur. Iyilestirilmis Uyku, iyilik
hali tlizerinde olumlu etkileri olabilecek uyku kalitesini ve miktarint arttirdigi (Schild,
2021) bulunmustur. Genel olarak, yoganin psikolojik ozellikler iizerindeki etkileri ¢ok
sayida ve ¢ok cesitlidir, bu da onu zihinsel sagligi ve refahi iyilestirmek icin potansiyel

olarak guclu bir arag haline getirir.
1.1.16. Yoga Alanminda Yapilan Arastirmalar

Yoga, fiziksel saglik, zihinsel saglik ve genel refah lizerindeki etkilerini arastiran bir
cok bilim dalinin konusu olmustur. Yapilan aragtirmalar multidisiplinerdir. Literatiirde
belirtilen ¢alismalarda, Harvard Tip Fakiiltesi tarafindan yapilan bir arastirma, yoga

yapmanin anksiyete ve depresyon belirtilerini azaltmaya yardimci olabilecegini ortaya
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koymustur (Glied, 2012). Los Angeles'taki Kaliforniya Universitesi tarafindan yapilan bir
bagka calismada ise, yoganin fibromiyaljiden sikdyet eden hastalarda kronik agriyi
azaltmaya yardimci olabilecegi bulunmustur (Novotney, 2009). Ulusal Saglik Enstitiileri
tarafindan yapilan bir aragtirma, yoganin kan basincimi diistirerek ve kalp hastaligi riskini
azaltarak kardiyovaskiiler sagligin iyilestirilmesine yardimci olabilecegini belirtmistir
(Glied ve ark., 2012). lllinois Universitesi tarafindan yapilan bir baska arastirma, yoga
yapmanin yash yetiskinlerde biligsel islevi ve hafizay1 gelistirmeye yardimci olabilecegini
belirtmistir (Glied, 2012). Yine Hong Kong Universitesi tarafindan yapilan bir arastirma,
yoga yapmanin uyku kalitesini artirmaya ve uykusuzluk semptomlarini azaltmaya yardimci
olabilecegi belirtilmistir (Lau, Yu, W00, 2015) Pennsylvania Universitesi tarafindan
yapilan bir arastirmada ise, yoga yapmanin gazilerde TSSB (Travma Sonrasi Stres
Bozuklugu)semptomlarini azaltmaya yardimeci1 olabilecegini (Zou ve ark., 2018),
Minnesota Universitesi tarafindan yapilan bir arastirmada ise, yoga yapmanin yash
yetiskinlerde dengeyi iyilestirmeye ve diisme riskini azaltmaya yardimc1 olabilecegini (Bas
ve Livanelioglu, 2003). Arizona Universitesi tarafindan yapilan bir arastirma, yoga
yapmanin bagisiklik fonksiyonunu iyilestirmeye ve viicuttaki iltithab1 azaltmaya yardimci
olabilecegi belirtilmistir (Khalsa ve ark., 2016).

Bunlar, yoganin yararlar lizerine yapilan bir¢cok ¢aligmanin sadece birka¢ 6rnegidir.
Yurti¢i arastirmalar genellikle belirli bir iilkedeki iiniversiteler ve saglik kuruluslari
tarafindan yliriitliliirken, uluslararas1 aragtirmalar birden fazla iilke ve kurulus arasindaki
isbirligi igerdigi gozlenmistir. Literatlirde yapilan arastirmalarda yoga duruslarinin kan
basinci, kalp atis hizi, motor beceriler, kas iskelet sistemi hastaliklari, viicut agirliginin
degisimini baz alan durumlarin bel agrilar1 ve omur agrilarini barindiran bazi hastaliklar
iceren problemlerin tedavisinde etkili olabildigi belirtilmistir (Bas ve Livanelioglu, 2003).
Yine yoganin statik denge iizerinde etkilerine bakildigi calismalarda dengeyi artirmada
daha etkili oldugu gozlenmistir kardiyorespiratuar fiziksel uygunlugu artirma yararlarinin
da bulundugunu gosteren ¢alismalar da bulunmaktadir (Raju ve dig., 1997; Kilig, 2019).
Esneklik, kas enduransi ve kardiyorespiratuar da onemli etkiler yoga uygulamalari
sonrasinda belirlenmistir (Bas, 1998, Tran ve ark., 2001) Derin gevseme uygulamalari
iceren hatha yoga uygulamalari, bireyin dikkatinin nefes alip vermeye ve 6zel kas gruplari
tizerine odaklanmasini saglayarak bedensel farkindalig1 arttirmaktadir (Oken ve dig., 2006,
Kilig, 2019). Duygu durum agisindan olumlu sonuglari oldugu da bazi ¢aligmalarda

belirtilmistir (Berger ve ark., 1992).
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Literatiirde, 3 haftalik hatha yoga programimin {iniversite 6grencilerinde kalp atim
hizlarinda azalma ve viicut algilart ile ilgili benlik saygisinda artis meydana geldigi
gbzlenmistir (algilanan stresin ruh haline etkisi (Netz, Lidor, 2003) yonunde sonuclara
ulasilmistir. Geng yetiskinlerle yapilan calismalarda depresyon semptomlarina sahip
kisilerin yoga egzersizlerine katilanlarin uygulamaya katilmayanlarin semptomlarinda
azalma oldugu belirtilmistir (Woolery ve dig., 2004).

Literatiire bakildiginda kontrollii yoga terapisi etkilerini arastiran ¢alismalarin sayisi
giin gectikge arttigi goriilmektedir (Taves, 1974; Garfinkel ve ark.., 1998). Dizenli
yapilan yoga egzersizlerinin depresyon, ila¢ bagimliligi, multiple skleroz, pulmoner
tiberkiiloz, karpal tiinel sendromu, fibromyalji sendromu, kronik bel agrisi, osteoartrit,
bronsial astim, hipertansiyon ve bagirsak sorunlar1 vb. kronik hastalik tedavisini etkiledigi
belirtilmistir (Williams ve dig., 2005). Kronik agrilarin farkindaligi ve tedavisinde yoga
terapisi yeni bir alan olarak etkileri incelenmistir (Feuerstein, 2000). Strese bagl duygu
durum Gzerine etkileriyle uygulanan yoga egzersizi alan grubun, haftada iki kez egzersiz
programini almayan kontrol grubuna gore depresyon, disabilite'de azalma ve denge
skorlar1 ile fleksibilitede anlamli artis gozlenmistir (Gatchel,2002). Ayrica yapilan
caligmalarda, Yoga terapisinin denge mobilitesinine yonelik etkilerinin oldugu
diistiniilmektedir (Gatchel, 2002; Galantino ve ark., 2004). Yayinlanan vaka raporlarinda
16 hastadan olusan ve yoga terapisi uygulanan hastalarda normale yakin mobilitenin
saglandigt ve 11 hastada (%69) agrinin azaldigi gozlendigi belirtilmektedir
(Ananthanarayanan, Srinivasan, 1994). Bir baska ¢alismada, 12 hafta boyunca, egzersiz
alanlarin ve fiziksel alanda iyilesme gosterdigi bildirilmistir (Greendale ve ark., 2002).
Etkilerin anlagilabilmesi i¢in gelecekte farkli disiplinlerde farkli calismalar yapilmasi
yasam kalitesi ve farkindaligi konusunda yardimci olacag: diisiilmektedir. Cesitli fiziksel,
zihinsel ve ruhsal uygulamalar i¢in kullanilan yoga terimi, Kabat-Zinn'in tanimladig
“yargilayict olmayan bir bigimde simdiki zamana dikkatle odaklanmak”, yoga pratiginin
onemli bir yoni olarak kabul edilmistir (Kabat-Zinn, 1990). Uyku problemleri, kaygi, stres
gibi psikolojik saglikla ilgili ¢esitli konular1 azaltmasa da onlarla basa ¢ikabilmek igin
olanak sagladigi ve boylelikle stresin sagliga olumsuz etkilerini azaltmaya yardimci oldugu
ileri stirilmiistiir (Saoja, 2016). Innes ve Ark., kesin etki mekanizmasi belirlenmemis olsa
da, baz1 yoga egzersizlerinin, dogrudan vagal stimiilasyon yoluyla parasempatik sinir
sistemi lehine bir kaymaya neden oldugu varsayilmaktadir (Innes, 2005). Zamanla,
Hipotalamo-pitiuiter adrenal eksen yolaginin ve Santral Sinir Sisteminin tekrar

ateslenmesinden kaynaklanan stirekli uyarilabilirlik durumu, sistemin diizensizligine ve
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sonucta obezite, diyabet, otoimmiin bozukluklar, depresyonve kardiyovaskiiler hastaliklara
yol agabildigi (Sterling, 2004), yoganin hipotalamus-hipofiz-adrenal ekseninin ve sempatik
sinir sisteminin down regiilasyonu yoluyla fiziksel ve zihinsel saglig1 iyilestirebilecegi
gosterilmistir (McEwen, 2000).

Hipotalamo-pitiuiter adrenal ekseni ve Santral Sinir Sisteminin, fizyolojik,
davranigsal ve psikiyatrik bir cevaba yol acan fiziksel veya psikolojik bir strese yanit
olarak tetiklendigi bildirilmistir (Sterling, 2004). Oncelikle kortizol ve katekolaminlerin
(epinefrin ve norepinefrin) salinmasmin bir sonucu olarak klasik "savas ya da kag"
sendromu aracilifiyla stresle miicadele etmek igin enerji Uretimine gegildigi (Sterling,
2004). Tolahunase ve arkadaglarinin calismalarinda sirtuin 1 ve telomeraz aktivite
seviyelerinin 6nemli Olgiide artdigi, kortizol seviyelerini azaldigi yoga ve meditasyon
temelli yasama yonelik yaptiklar: ¢alismada gdsterilmistir. Stresi yoneterek, DNA hasarini
azaltigi noroplastisiteyi arttirtp, major depresif bozuklugun siddetini azalttigi da
gosterilmistir (Tolahunase, Sagar, Faiq ve Dada, 2018). Guillain-Barré sendromu olan
hastalarda yapilan bir ¢alismada konvansiyonel rehabilitasyona ek olarak uygulanan yoga
sonucunda agri, anksiyete, depresyon oranlarinda azalma, genel fonksiyonel durumdaki
anlaml iyilesme ve uyku kalitesinde artis saptanmistir (Sendhilkumar, Gupta, Nagarathna,
Taly, 2013). Moriello vearkadaslarinin Parkinsonlu olgularla yaptiklar1 bir vaka
caligmasinda, yoganin Parkinson Hastalift Anketi, Ust Diizey Hareketlilik
Degerlendirmesi araci, alt ekstremite kaslarmin uzunlugu, iist ve alt ekstremite kas
kuvvetleri ve dinamik denge iizerine olumlu sonuglar verdigi belirtilmistir (Moriello,
Denio, Abraham, Townsley, Defrancesco, 2013). Hatha yoga’nin sakinlik ve farkindaliga
odaklanma prensibi stres ve endise diizeylerine olumlu etkileri, Schmid ve arkadaslarinin
yaptig1 randomize pilot ¢alismada yoganin denge, diisme korkusu ve yasam kalite 6l¢ekleri
tizerine belirgin gelismeler sagladig1 gosterilmistir.

Literatiir incelendiginde; Sveaas ve arkadaslarmin (2000) aksiyel spondiloartropatili
hastalarda  yliksek yogunluklu egzersiz programmin agri, yorgunluk, sertlik
semptomlarinda azalma ve inflamasyonda azalma sagladigi ayrica hastalarin
kardiyovaskiiler fonksiyonlarin1 gelistirdigi gosterilmistir. Tiiziin ve arkadaslarinin
postmenopozal osteoporozda denge ve yasam Kkalitesi iizerine etkisini aragtirdiklari
calismada yoga egitiminin genel saglk algilamasi daha yiiksek bulunmustur (Tiiziin,
Aktas, Akakakirmak, Sipahi, 2004).

Yoganin yasam kalitesi ve beden biitiinliigiine etkileri psikolojik alanlarda esneklik

ve dayaniklilig1 yapilan birgok ¢alismada belirtilmistir. En az 100 giinlin Uzerinde yoga
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yapan yoga uygulayicilarinin yapmayanlara oranla daha 06z glvenli oldugu ileri
strilmektedir (Ashokkumar ve Asthana, 2016). Ayrica kamu c¢alisanlariyla yapilan
calismada yasam kalitesine etkileri belirtilmistir fakat demografik degiskenlere gore
anlaml bir farklilik belirtilmemistir (Varkal, 2019).

1.2. Kuramsal Cergeve

Denetimli serbestligin, ceza adalet sistemindeki yeri (Yavuz,2012) sosyal alanda
reformist bir yaklasimin adaletsizlik ve talihsizligin arasindaki yasal prosediirlerin
toplumsal ilgi ile gelisecegi siirdiirlebilir bir alan sunacagi ileri siiriilmiistiir (Shklar, 1990).
Denetimli serbestlik alaninda calisan bireylerin uygulanan yoga programina katilmasi ile
gerceklesen bu arastirmada kuramsal temelleri kullanilan 6l¢eklerden yola g¢ikmustir.
Denetimli serbestlik alaninda yoga da dahil olmak (izere rekreasyon programlarinin
uygulanmas1 diisiiniildiiginde karsimiza c¢ikan kuramsal c¢ergeveler; bireylerin stres
faktorlerini nasil algiladiklarini ve bunlara nasil tepki verdiklerini ele alir almaktadir. Bir
denetimli serbestlik uzmani i¢in yoganin kavramsal ¢er¢evesi, yoganin temel kavramlarini
ve ilkelerini ve bunlarin bir denetimli serbestlik ortaminda nasil uygulanabilecegini
anlamay1 igerir. Kuramsal g¢ercevenin temel unsurlari sunlardir: Yoga, bireylere
davraniglarinda ve ahlaki davranislarinda rehberlik eden etik yonergeleri igerir. Bu ilkeler
diirtistliik, siddete bagvurmama, memnuniyet ve 6z disiplin gibi degerleri icerir. Denetimli
serbestlik uzmanlar1 icin yoganin kavramsal cercevesi, kisisel sorumluluk ve hesap
verebilirlik duygusunu gelistirerek bu etik yonergeleri biitiinlestirir (Yavuz, 2012).
Esneklik ve Dontisiim: Yoga, kisisel gelisim, dayaniklilik ve doéniisiim potansiyelinin
farkindadir. Yoga kisisel giiglendirme ve kendini doniistiirme araci olarak kabul edilmistir.

Ayrica, tarihsel siirecte, denetimli serbestlik iceren uygulamalar 765 sayili Tiirk Ceza
Kanunu’nu ile benzerlik gosteren yaptirimlar: 1. Siirgiin cezasi, 2. Emniyeti umumiye
idaresinin nezareti altinda bulundurma cezas1 ve tedbiri, 3. Uyusturucu madde bagimlilart
hakkindaki gilivenlik tedbirleri, 4. Alkol bagimlilari hakkindaki giivenlik tedbirleri, 5.
Dilenciler i¢in “bogaz tokluguna ¢alisma” tedbiri, olarak siralanabilir (Yavuz, 2011). Bu
uygulamalarin temelinde “Tek izlilik” ilkesi, 6zellikle toplumsal savunma goriigiiniin
taraftarlarinca savunulmus, ceza yerine giivenlik tedbirlerinin yayginlastirilarak, tek basina
ve asil yaptirim olarak hiikkmedilebilmesi &nerilmistir. “Iki izlilik” ise ayn1 dogrultuda iki
iz, yani farkli yollardan aymi sonuca ulasmaya calisan iki yaptirnmin varligi anlamina
gelmektedir. “Iki izlilik” ilkesi, kimi yazarlarca ayni hiikiimde hem giivenlik tedbirine hem

de cezaya hiikmedilebilmesi hali olarak da kabul edilmekte, kanunun her iki yaptirimi da
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icermesine karsin, bunlarin birlikte hiikmedilmelerine imkan verilmemesi durumu ise
“kismi tek izlilik ilkesi” olarak kabul edilmektedir (Nuhoglu, 1997; Yavuz, 2012).

Hapis dis1 cezalarin infazinin gerceklestirildigi ve infaz siiresince iyilestirme
caligmalariyla yiikiimliiliik altinda olan kisilerin desteklendigi, sosyal islevselliklerinin
arttirtlmaya calisildig, kisilerin hapsedilerek cezalandirilmasi ve saliverilmesinin ardindan
denetim ve takibinin yapilmayis1 sonucunda yeniden suga karigma risklerinin arttig1 bilinen
ve sugun Onlenmesi, suca karisan kisilerin rehabilitasyonunun ve denetiminin saglanmasi
konularinin  denetimli  serbestlik sistemininin temelini  olusturdugu belirtilmistir
(Aslanyirek Zorlu, 2014).

Goniilliiliik esasiyla ortaya ¢ikan bir meslekte sosyal hizmet ¢alisanlarinin isleyen
infaz siireci iyilestirme ve yliriitme siirecinde esenlikleri 6nemli olacaktir.

Ceza ve guvenlik tedbirleri, tamir edilebilirlik, orantililik niteligi, 6zel onleyicilik
(1slah edicilik) nitelikleri topluma uyum konusunda uygulanacak politikalara temel
olusturmaktadir. Giivenlik tedbiri ve cezalarin ayrim noktasi sugun islenip islenmedigine
yonelik olumlu karara gereksinim duyulmasidir. Tedbir ile failin tehlikelilik derecesine
orantili olmasi planlanmaktadir. Cezada 6nemli su¢ agirligi, kamu refahina etkisi oldugu
belirtilmistir (Dilberoglu, 2016).

Adalete onarict bir yaklasim, sucu, suclunun eyleminden etkilenen tiim paydaslar
iceren bir suc olarak gorur. Bir sugun ardindan, magdur, suglu, toplum ve yetkililer,
suglarin magdurlarin hayatlarin1 nasil etkiledigini ve kolektif etkisini nasil etkisiz hale
getirdigini tartismak i¢in bir araya gelir. Onarici adaletin temel varsayimi, magdur, suclu
ve sugtan etkilenen diger tiim paydaslar icin iyilesme ve rehabilitasyonu tesvik etmektir.
Onaric1 adalet sokak suglarinin ele almmasinda yaygin olarak kullanilsa da,
uygulanabilirligini kurumsal suclarla iliskilendirmek i¢in ¢ok az ¢aba sarf edilmistir.

Yapilan ¢aligmalarin bir kismi ¢alisanlarin tiikenmislik, stres, somatik belirtiler ve
bas etme iizerine oldugu goriilmektedir (Burke ve Richardsen, Dalkilig, 2014; 2001; Kraft,
2006; Aslanyirek Zorlu, 2014).

1.2.1. Biligsel Carpitmalar ve Psikolojik Ozellikler

Sosyal hizmet alaninda biligsel kapsamda verilerin dogru ve zamaninda okunmast
onemlidir. Karsilagilan olaylar1 degerlendirmede bireysel etkileri hisleri gercekmis gibi
gérme, ortaya cikan olumsuz sonuglart dnemsememe, dogru secimi yaptigini diisiinme,

iiretme, otomatik diisiince, inanma, baskalarinin goriiglerini dnemsememe, ihtimallerle
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hareket etme, zihin okuma gibi karsimiza ¢ikmasi bilissel carpitma olarak ifade edilmistir
(Neenan ve Dryden 2010).

Bilissel yapiin etkinliginin incelenmesi miidahale ve iyilestirme siiregleri agisindan
onemlidir (Duras, 2022). Diisiince isleme big¢imleri, biligsel hata/carpitma her insanda
bulunmaktadir (Tiirk¢apar, 2017). Arastirmamizda kullandigimiz bilissel ¢arpitma ile ilgili
yapilan calismalarda, bireyin davranig ve duygularini yonlendiren stres ve yogun baski
iletisim farkliliklari,  psikolojik bozukluklarin uzun silirede olusumunun temelini
olusturmaktadir. Otomatik ve ger¢ek¢i olmayan semalar, kaliplar, problem ¢6zme,
carpitma, mantik temelli olmayan diisiinceler, akilc1 olmayan inanglar olarak adlandirmistir
(Leahey, 2007).

Bilissel model olaylar hakkinda gelistirilen anlik diisiincelerin hata icermesi, etkin
olamamasi, diislince ve sozlerin kisilerce otomatik tanimlanip degerlendirebilir, olaylar
gercekei bir sekilde ele alindiginda bireyin sikintilart azaldikca, birey daha islevsel bir
sekilde davranmakta ve fizyolojik uyarilmalar (kaygi gibi) dindiginden s6z edilmektedir
(Gursoy, 2018). Biligsel model bireylerin duygusal, fizyolojik ve davranigsal tepkilerinin,
inanglarinin ve yasadiklar1 deneyimlere yonelik algilamalarin, diinyayla olan etkilesimini
saglayan bir ara¢ oldugu ifade edilmektedir (Girsoy, 2018; Miller, 2012).

Biligsel model kisilerin psikopatolojisi hakkinda ruhsal ve bilissel yapisini ele alirken
iki temeli kavramsallastirmaktadir. Bunlar; “Otomatik diistinceler ve semalar’dir. Bazi
kuramcilar ise semalar1 da kendi icerisinde ikiye ayirarak temel inan¢ ve ara inanglara
ayirmistir. Bunlarin; en yizeyde olan otomatik diisiinceler, sonrasinda ise ara inanglar/
kurallar ile en ¢ekirdekteki temel inanglardir (Tirkcapar, 2015). Literatiirde, bilissel
carpitma alt boyutlariyla rasyonel olmayan, olumsuz c¢ikarim ve degerlendirmelere
ulasirken kullanilan igsel konugsmalari igeren siiregler (Fair, 1986; Bonner, Rich,1998;
Murad, 2002) ile buna bagli yasanan biligsel, duygusal ve davranigsal sorunlar ele
alimmistir (Agir, Yavuzer, 2012). Biligsel modele gore kisinin yasadigi sorunlarin
temelinde yer alan sayiltilar, zorunluluklar, kurallar, eksik ve hatali degerlendirmenin yol
actig1 realitenin ¢arpitilmasina bagl olabilir (Tiirk¢apar, 2015). Diistinsel Duygulanimci
Terapi ¢alismalartyla dogan biligsel yaklagim, Albert Ellis ve Aaron Beck’in insanin ruhsal
sorunlarinin, bireyin akilc1 olmayan inanglarindan kaynaklandigini savunmaktadir. Ruhsal
sorunlarin inan¢ ve diisiince iliskileri ve karsilastirmalar1 bilissel- davranis¢1 yaklasim
icinde bircok model ortaya konulmustur. Yaklagimlarin ortak 6zellikleri; davranisi
belirleyen biligsel siireglerdir, davranisi siirecler izlenebilir, degistirilebilir, davranis

degisikligi yapilardaki degisimiyle olabilecegi diisliniilmektedir (Agir, Yavuzer, 2018)
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Beck’in Biligsel Kurami; psikiyatrik bozukluklarin tedavisinde kullanilan biligsel
terapi kanita dayali, etkin, kisa zamanli, yonlendirici ve yapilandirilmig bir yaklasim
tanimlamasina sahip goriilmistiir (Hicdurmaz, 2010)

Bilgi isleme siireci biligsel siirece uygun yapilir. Algi, bilis ve duyu sonucu
tanimlamalar gerceklesir. Duyusal ndronlar, duyularin degerlendirilmesi sonucu verilerin
islenmesi sonucu gelistirilen problem ¢6zme, diisinme ve dil gibi kavramlara
ulagilmaktadir (Agir, Yavuzer, 2018).

Enerji akisi ile islenen duyu ve algilar, elektriksel diizeyde bagint1 kuran ndronlarla
yurutilmektedir. Bilgi isleme siiregleri, fenomonolojik yaklasimla bilgilerin kiimelenmesi,
toplanmasi, ayrilmasi, ¢ikarilmasi ve karsilastirilmasi saglanir. Oznel bakis agisini, ele
alan haliyle toplanan verilerden biligsel yaklasim cergevesinde biitlinlestirmeye c¢alisir.
Biling akisi; bireyin olaylari degerlendirmesinde gorsel imge ve diislinceleri olusturur
(Agrr, Yavuzer, 2018).

Farkindalik ile bilissel ¢arpitmalarin sistemsel tedavisine biligsel yaklagim tanimi
yapilmaktadir (Higdurmaz, 2010). Bireye gore degisen denklemlerin gelismesine dayanan
bir kuramdir. Problem olusumunda algiy1 etkileyecek yorumlar, oriintiilerin varsayimsal
alanda gelisimini destekleyen bir yaklasimdir. Bilissel yaklasim, bilissel yapilarin gelisimi,
¢oziim denklemine veri girisi siire¢ boyunca devam eder.

Gestalt ve davranigci terapi yaklagimlarinin biligsel cergevede bireyin sahip oldugu
carpitilmis diislincelerini, islevsel olmayan varsayimlarini ve kurallarin1 goérmektedir
(Durmaz, 2010). Biitiinsel alanda, bireyin gelisim siirecinde olusan eksik ve yanlig
ogrenmelerden kaynaklanmaktadir (Higdurmaz, Oz, 2011). Bilissel model, kendiliginden
gelen, anlik, disiiniilmemis otomatik disiincelerdir. Miidahaleye ugramadan gelisen
otomatik diisiinceler, abartilmis (Hicdurmaz, 2010), islevsel olmayan diisiincelerin
psikopatolojinin gelisiminde (Y1ldiz, 2016) sorun yasayan bireylere 6zgii olmadigi otonom
ve Ozgll bir yapiya sahiptirler. Tekrarlayict otomatik diisiinceler bireysel, 6zneldir. Kosul
climlelerinin “Ancak yetersiz insanlar hata yapar” gibi, otomatik diisiincelere oranla ara
inanglarin tanimlanmasi ve degismesi daha giictiir ancak temel inanclar kadar gii¢c degildir
(Higdurmaz, 2010). Islevsiz sayilti, temel inanglar bireyin gecmis yasant1 ve deneyimler
sonucu olusmus bilissel yapilardir. Ozdesimlerle temel inanglar, gelecek deneyimler,
o0grenmelerle benzeme yolunu takip eder. Kisilik ve kendilik, bu 6grenme ve deneyim
orlintiilerini davranig ve duygularimiza aktarimi sonucu olusan inanglardir (ankara.edu.tr,
20.02.2023). Olumsuz diisiinceler, genellemelerin farkina varilmasi i¢in gesitli sorular

bilissel carpitma cesitlerinin anlasilmasima yardim eder. Ornegin davranisinin altinda yatan
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temel yapilar biligsel tekniklerle anlagilir. Beck, sevilmeme, degersizlik ve caresizlik temel
inanglar1 bireyin biligsel yapisinin is hayat1 ve yasamda davranig ve tutumlar1 temel alan
carpitmalar1 olusturmaktadir (Ankara Universitesi, 20.02.2023). Bilissel Carpitmalarin
karar alma Uzerine bellek, dil, dikkat, gelisimsel Ogelerin temel alindigi kuramlari
denetimli serbestlik alaninda ¢alisanlar1 {izerinde etkileri onemlidir.

Bilgi ve haber akisi, geri bildirim, istek, astin sayginligi, zamanlama, korku, oneri,
iletisim uygulamalarina yaklasimlari, fiziksel uzaklik, statii farkliliklari, gliven eksikligi,
kiskanclik, her kademede bilginin siizgecten gecgerek farklilagsmasi, bagimsiz hareket
edebilen olumlu smirliliklarinin farkinda kendinden memnun, kendilik algisi, kisisel
ihtiyac ve isteklerini karsilayacak sekilde ¢evreyi sekillendiren iletisim becerisi, saygi ve
empati temelli, etkin dinleme, somut konusarak uygun kendini acabilme, duygu ve diisiince
iletebilme, baskalarini kiicliik gérmeden haklarini koruyabilme s6zel ve sozel olmayan
mesajlart uygun kullanabilme, ben dili, bireyin toplum igine yasamasini kolaylagtiran
Ogrenilmis davranislar iletisim becerileri kapsaminda oldugu belirtilmistir (ankara.edu.tr,
20.02.2023). Yapilan egzersizlerin iletisim farkindaligi ve bedensel yapiya etkileri
alinyazimda siklikla rastlanan bulgulardir. Calisanin insani yoniine deger vermek, calisani
sosyal ve psikolojik yonden iyi tamimak, insani iliskilere onem vermek ve ona gore
yonetmek yonetim ve verimlilik acisindan daha 6nemli hale gelmistir (Dogan, Kocak,
2014; Durukan, 2003). Bu 6nem 1iyi isleyen adil iletisim sistemleri ile uygulanir (Dogan,
2013). Ayrica, motivasyon siirecinin yiiriitiilmesinde en etkili bir ara¢ olan iletisim ¢ok
onemli bir ajan olarak kabul edilmektedir (Dogan, 2013; Giimiis ve Sezgin, 2012).

Calisanin insani yoniine deger vermek, calisan1 sosyal ve psikolojik yonden iyi
tanimak, insani iliskilere 6nem vermek ve ona gore yonetmek yonetim ve verimlilik
acisindan daha 6nemli hale gelmistir (Dogan, Kocak, 2014; Durukan, 2003). Iletisim
sirasinda bireylerin kendileri hakkinda bir¢ok farkli 6zelligi de 6grendikleri belirtilmistir
(Giffin & Patton, 1997). Bireyi diger bireylerden farkli duygu, diisiince, tutum ve davranis
Ozelliklerinin timi 6zsaygi kavramiyla ¢evresiyle saglikli iliskiler kurabilmesi, uyumlu
olmasina olanak sagladig ileri siiriilmiistiir (Erdzkan, 2005; McKay, Patrick, 2000).

Biligsel yapiin etkinliginin incelenmesi miidahale ve iyilestirme siiregleri agisindan
onemlidir (Duras, 2022). Diisiince isleme bic¢imleri, biligsel hata/carpitma her insanda
bulundugu ifade edilmistir (Tirkgapar, 2017). Otomatik ve gercekci olmayan, problem
¢ozme, carpitma, mantiksal diizeni icermeyen ortaya ¢ikan diislinceler akilci olmayan

inanglar olarak adlandirmistir (Agir, Yavuzer, 2018; Leahey, 2007).
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Isi hakkinda bilgilendirilen bir calisanin “Yaptigim isler kotii oldugu i¢in benimle
goriigiiyor.” diislincesi Onemlidir (Tiirkcapar, 2017). Felaketlestirme, en kotii sonuca
odaklanmak (Burns, 1989), sarta bagli durumlar (-meli, -mali durumlar); kisi talepleri,
beklentileri (Freeman & DeWolf, 1992). “Kutupsal diisiinme” tiimevarim yapilmasiyla
kendini gosterdigi (Beck, 1963). Olumsuz olaylarin abartilirken, olumlu olaylarin da
kicimsendigi agiklanmigtir (Beck, Rush, Shaw ve Emery, 1979). Secici soyutlama, bir
duruma odaklanmay: ifade ederken (Freeman, Pretzer, Fleming ve Simon, 1980),
kisisellestirmenin de olumsuz olaylarla ilgili kisinin kendini su¢lamasi oldugu bildirilmistir
(Burns, 2014).

Biligsel carpitma ile rasyonel olmayan, olumsuz c¢ikarim ve degerlendirmelere
ulagirken kullanilan igsel konusmalari igeren siirecler ile buna bagli yasanan bilissel,
duygusal ve davranigsal sorunlar olarak belirtilmistir (Agir, Yavuzer, 2018; Bonner,
Rich,1998; Fair, 1986; Murad, 2002)

Diistinsel Duygulanimer Terapi ¢alismalariyla dogan bilissel yaklasim, Albert Ellis
ve Aaron Beck’in insanin ruhsal sorunlarmin, bireyin akilct olmayan inanc¢larindan
kaynaklandigin1 savunmaktadir. Yaklasimlarin ortak o&zellikleri; davranisi belirleyen
biligsel siireclerdir, davranisi siiregler izlenebilir, degistirilebilir, davranis degisikligi
yapilardaki degisimiyle olabilecegi diistiniilmektedir (Agir, Yavuzer, 2018).

Algy, bilis ve duyu sonucu tanimlamalar gerceklesir. Duyusal néronlar, duyularin
degerlendirilmesi sonucu verilerin islenmesi sonucu gelistirilen problem ¢dzme, diisiinme
ve dil gibi kavramlara ulasilmaktadir. Enerji akisi ile islenen duyu ve algilar, elektriksel
diizeyde bagint1 kuran noronlarla yiiriitilmektedir. Birey ve farkindalik siireci temelinde
ilerleyen biligssel yaklasim aktif katilim ve isbirliginin O6nemini belirtir. Gestalt ve
davranis¢1 terapi yaklasimlarinin biligsel c¢ergevede carpitilmis diisiinceler kurallarini ve
islevsel olmayan varsayimlarini gormektedir (Higcdurmaz, 2010).

Kisa semptom envanteri 6lgegi ile bireyin kisilik 6zellikleri, genel uyum, kisiligine
iliskin sorunlar, kisisel, sosyal diizeylerinin yoga ile iliskilerine sosyal normlar, duygusal
kararlilik, kendini gergeklestirme, nevrotik egilimleri, aile iliskileri, psikotik belirtiler,
sosyal iliskiler, anti sosyal egilimler incelenmektedir (Kalgi, 2020; Oner, 2012), Stres ve
kayg1 ile basa ¢ikmak sosyal hizmet alaninda calisanlarin 6nemli becerileri arasindadir.
Ozellikle giiniimiiz belirsizlik durumlarin1 yonetirken 6znel iyi olus ve hayat tatminin
olumlu kalmasi, kendi davranis ve diislincelerimizi diizenleyerek sosyal etkilesimde
kalabilmemiz oOnemlidir. Biligsel psikoloji temelli bakildiginda basa ¢ikma kisinin

zorlayan, kaynaklarini asan bir durumdur (Lazarus, Folkman, 1984).
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Yapilan calismalarda oOzerklik, kesif davraniglart i¢in  ddiillendirilmeyen,
cezalandirilan ¢ocuklar, belirsiz durumlari tehdit olarak algiladiklar1 goériilmiis (Parlaktas,
2018), sorumluluk duygusu, asir1 kontrol davranisinda belirsizlige tahammiilsiizliigiin arac1
oldugu belirtilmistir (Lind, Boschen, 2009). Ayrica duygu tanimlama ve diizenleme
giicliigli cekmenin de stresle basa ¢ikmama durumunda olumsuz duygular1 tanima ve basa
¢ikma konusunda toplulukcu ve bireyci Kkilturlere gore sosyo-kiiltiirel degisiklik
gostermistir (Hofstede, 1980). Duygusal, davranigsal ve bilgsel siirecler ele alindiginda
akilct duygusal davranis¢r yaklasimin takingli kompulsif bozukluklarla belirsizlige
tahammiilsiizliikle iliskili bulunmaktadir (Beech ve Lidell, 1974) Akilct Duygusal
Davraniger yaklasimi, Albert Ellis ve Bilissel Model Aaron Beck, akilct olmayan, mutlak,
(-mali,-meli) ciimlelerinin fazla kullanildigi diisiince yapilar1 ile belirsizlige
tahammiilsiizlik ¢ercevemizi biligsel ¢arpitma kuramlarin kesisiminde negatif olaylara
daha da abartili korkung anlamlar yiikleme, yasaminda katlanmada yetersizlik hissi, yasami
negatif derecelendirerek negatif diisiinceleri gergek gibi kabul etme olarak belirtilmistir
(Glrsoy, 2018).

“Iki izlilik” ilkesi, kimi yazarlarca ayni hiikiimde hem giivenlik tedbirine hem de
cezaya hiikmedilebilmesi hali olarak da kabul edilmekte, kanunun her iki yaptirnmi da
icermesine karsin, bunlarin birlikte hikmedilmelerine imkan verilmemesi durumu ise
“kismi tek izlilik ilkesi” olarak kabul edilmektedir (Dilberoglu, 2007; Nuhoglu, 1997).

Kisilerin hapsedilerek cezalandirilmasi ve saliverilmesinin ardindan denetim ve
takibinin yapilmayist sonucunda yeniden suca karisma risklerinin arttig1 bilinen bir
gercektir. Bdoylece sucun Onlenmesi, suca karisan kisilerin rehabilitasyonunun ve
denetiminin saglanmas1 konularinin denetimli serbestlik sistemin temelinde oldugu
belirtilmistir (Zorlu, 2014).

Ceza ve guvenlik tedbirleri, tamir edilebilirlik, orantililik niteligi, 6zel Onleyicilik
(1slah edicilik) nitelikleri topluma uyum konusunda uygulanacak politikalara temel
olusturmaktadir. Giivenlik tedbiri ve cezalarin ayrim noktasi sugun islenip islenmedigine
yonelik olumlu karara gereksinim duyulmasidir. Tedbir ile failin tehlikelilik derecesine

orantili olmasi planlanmaktadir (Dilberoglu, 2016).

1.2.2. Tletisim becerileri

Denetimli serbestlik gorevlilerinin gérevlerini etkili bir sekilde yerine getirebilmeleri

icin etkili iletisim becerileri ¢ok 6nemlidir. Iletisim becerileri temel olarak, her biri bir dizi
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alt becerileri icerse de, etkili dinleme ve etkili (s6zel ya da sozel olmayan) tepki verme
biciminde 6zetlenebilmektedir (Egan, 2002; Korkut, Bugay, 2014).

Ozelikle, Aktif Dinleme: denetimli serbestlik gorevlilerinin  endiselerini,
ihtiyaclarim1 ve bakis acilarimi dikkatlice dinleyebilmek ve anlayabilmektir. Empati:
denetimli serbestlik gorevlilerinin duygularini anlama ve bunlarla iligski kurma ve anlayis
ve destegi iletebilme. Ac¢ik ve Kisa Konusma: denetimli serbestlik gorevlileri, is
arkadaslar1 ve diger paydaslarla agik, dogru ve o6zlii iletisim kurabilme. Uyusmazlik
Coziimii: Denetimli serbestlik gorevlileri ve diger taraflar arasindaki catigmalarda
arabuluculuk yapabilme ve ¢ozebilme. Ikna etme: denetimli serbestlikleri, tedavi
programlarin1 tamamlama veya sug faaliyetlerinden uzak durma gibi, denetimli serbestlik
sartlarina uymaya ikna edebilmek. Rapor Yazma: denetimli serbestlik gorevlilerinin
ilerleyisi hakkinda dogru ve kapsamli raporlar yazabilmek. Kisilerarasi Beceriler:
denetimli serbestlik gorevlileri, aileleri ve diger paydaslarla olumlu iliskiler kurabilme.
Denetimli serbestlik gorevlilerinin, bire bir toplantilar, grup ortamlari ve mahkemeye
c¢ikmalar dahil olmak {iizere ¢esitli durumlarda etkili bir sekilde iletisim kurabilmesi
gerekir. lyi iletisim becerileri, denetimli serbestlik gorevlilerinin giiven olusturmasina,
iliski kurmasma ve denetimlerinin basarisim saglamasma yardimer olur. Orgiitsel
ortamlarda iletisim becerilerinin 6nemi is stresi transaksiyonel yaklagim bireylerin,
etrafindaki insanlarla kurdugu etkilesimde, transaksiyonda, iletisim gergeklesir (Danis,
2006). Bireyler birbirinden farkli ozelliklere sahip ve degerlidir, tim bu farkliliklara
ragmen her biri digeri ile esittir. Sorunlara farkindalik gelistirmeleri gerektigini kendini
ifade etme, iletisim kurmaya isteklilik ve etkin dinleme, sozel olmayan iletisim seklinde
beceriler gelistirmeleri kurumlarda geri bildirim ve iletisim g¢ercevesini kapsamaktadir
(Celikel, 2021).

Denetimli serbestlik gorevlileri igin iletisim becerileri takim c¢aigsmasi: Spora
katilmak, denetimli serbestlik gérevlilerinin isbirligi, uzlasma ve etkili problem ¢6zme gibi
iletisim becerilerini gelistirmelerine yardimei olan takim caligmasi gerektirir. Bu beceriler,
Empati gelistirmeye yardimer olabilir. Denetimli serbestlik alaninda ¢alisan ve danisanlik
verdikleri bireylerin duygularini ve duygularini anlamalar1 ve paylasmalar1 gereken

denetimli serbestlik ¢aligmasinda uygulanabilir.
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1.2.3. Belirsizlige Tahammiilsiizliik

Belirsizlik kavrami, yetersiz agiklama ve bilgi yasanan olaylarin  anlamini
belirleyememe durumu olarak belirtilirken, gelecek ile ilgili beklentilerin net olmamasi
gelecegi Ongoriilemez belirsiz durumlarin da tehdit olarak algilanmasi ve duygusal
durumlarin gbézlenmesi olarak agiklanmistir (Krohne, 1993).

Ipucu icermeyen durum, bir¢ok ipuculu karmasik bir durum, farkl ipuglarinin farkl bilgiler
onerdigi ¢eliskili durum belirsizlige neden olabilir (Budner, 1962).

Daniel Ellsberg (1961), yaptigi ¢alismada dagilimin belli olmadigi durumlarda
belirsizlik duygusunun artigi gozlemistir. ‘Ellsberg-Paradoksu’ belirsizligi azaltmak igin
insanlarin daha tanidik gelen segimlere yoneldigi belirlenmistir (Khojazada, 2019).
Belirsizlikte, durumun Dbireyde olusturdugu stres ve algilanmasi Dbelirsizlige
tahammiilsiizligi algilama yanlihg kavramini tepki verme becerilerimize gore
sekillendirmektedir. Yanliliklar, Belirsizlige tahammiil konusunda koruma yollarint ve
ihtiya¢ duyulan becerileri bircok c¢aligmada belirsizlikten kaginma yollarini belirlemeyi
amaclamigtir. Belirsizlik toleransinin agiklanmasi ve isyerindeki 6nemi bilissel, duygusal

ve davranissal tepkileri ifade etmektedir (Khojazada, 2019).
2. AMAC

Bu arastirmanin amaci, hélihazirda Denetimli Serbestlik Daire Baskanliginca
yurdtulen mevcut programlar icerisinde yer alacak 10 haftalik Yoga Egzersiz Programinin
denetimli serbestlik il miidiirligli ¢alisanlarinin; Belirsizlige Tahammiilsiizliik, Bilissel
Carpitmalar, Iletisim Becerileri ve Psikolojik Ozellikleri iizerine etkisini incelemektir. Bu
ana amagctan yola ¢ikilarak asagidaki alt problemlere yanit aranmustir.

- Denetimli Serbestlik Daire Baskanlig1 tarafindan halihazirda uygulanan programa
ilave edilen 10 haftalik yoga egzersiz uygulanmalarina kayit olan Denetimli Serbestlik
Midiirliigi ¢alisanlariin yoga egzersizleri oncesi ve sonrasinda uygulanacak olan;
belirsizlige tahammiilsiizliik, biligsel carpitmalar, iletisim becerileri ve psikolojik
Ozellikleri degerlendiren Olgeklerin On test ve son testleri arasinda anlamh bir farklilik var
midir?

-Denetimli Serbestlik Daire Baskanliginca zorunlu olarak yiiriitilen mevcut
programlara ilave yapilan 10 haftalik yoga programina katilmayan kontrol grubunu

olusturan calisanlarin; belirsizlige tahammiilsiizliik, biligsel ¢arpitmalar, iletisim becerileri
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ve psikolojik ozellikleri degerlendiren Olgeklerin 6n test ve son testleri arasinda anlamli bir
farklilik var midir?

- Denetimli Serbestlik Daire Baskanliginca zorunlu olarak yiiriitiilen mevcut
programlara ilave yapilan 10 haftalik yoga programina katilan miidahale ve katilmayan
kontrol grubunu olusturan denetimli serbestlik c¢alisanlar1 arasinda; belirsizlige
tahammiilstizliik, biligsel c¢arpitmalar, iletisim becerileri ve psikolojik o6zellikleri
degerlendiren Olceklerin 6n test ve son testleri arasinda anlamli bir farklilik var midir?

-Denetimli  Serbestlik Daire Baskanliginca zorunlu olarak yiiriitilen mevcut
programlara ilave yapilan 10 haftalik yoga programina katilan mudahale grubu ve
katilmayan kontrol grubunun denetimli serbestlik calisanlarindan sosyal hizmet egitimi
alanlar ile bu egitimi almayanlar arasinda; belirsizlige tahammiilsiizliik, bilissel
carpitmalar, iletisim becerileri ve psikolojik 6zellikleri degerlendiren dlgeklerin 6n test ve

son testlerin toplam puanlari arasinda anlamli bir farklilik var midir?
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3. YONTEM
3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmanin amact dogrultusunda ve kolay ulasilabilir olmasi nedeniyle uygun
ornekleme yontemi (Biiylikoztiirk, 2012) kullanilarak 6ncelikle Denetimli Serbestlik Daire
Baskanhigi’na bagli Kocaeli ve Bursa Denetimli Serbestlik il Miidiirliikleri ile 6n
gOriismeler yapilmistir. Etik Kurul 2021/130 no’lu izni alindiktan sonra Ceza ve Tevkif
evleri Genel Midiirliigii Denetimli Serbestlik Daire Baskanligindan izinler alinmistir.
Kurum onayr alindiktan sonra Denetimli Serbestlik il Miidiirliiklerinde kurumun izin
verdigi yerde pandemi kosullarina uygun sekilde personele arastirma hakkinda
bilgilendirme yapilmistir. Kocaeli ve Bursa Denetimli Serbestlik il Miidiirliiklerinde hali
hazirda yiiriitiilen programa yoga egzersizleri dahil edilmistir. Aragtirma hakkinda bilgi
verildikten sonra arastirmaya goniillii katilmak isteyenlere onam formu imzalatilmig ve 0n
testler uygulanmistir. Goniillii katilimceilardan 10 hafta siiresince 6n test uygulamasi
sonrasinda haftada iki giin 50 dakikalik seanslar halinde yiiriitillen yoga egzersizlerine
diizenli katilmak isteyen 33 kisi midahale, yoga egzersiz programina diizenli
katilmayacagimi belirten 38 kisi de kontrol grubu olarak belirlenmistir. Yoga egzersiz
programina diizenli katilacaginmi bildiren 33 kisilik miidahale grubu ve katilamayacagini
bildiren 38 kisi kontrol grubu olmak iizere, toplam 71 kisiye onam formlar1 imzalatilmigtir.
Onam formlarinin imzalanmasi sonrasinda; bilgi anketi, Ardanig (2017) tarafindan
uyarlanan, John Biriere tarafindan gelistirilen “Bilissel Carpitmalar Olgegi”, Dugas,
Freeston, Letarte, Rhéaume, ve Ladouceur tarafindan 1994 yilinda olusturulan
“Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi”, bireylerin iletisimde kendi becerilerini 6lgmesi
Bugday ve Korkut (2014) gelistirdigi “Iletisim Becerileri Olgegi”, yine Derogatis (1992)
tarafindan gelistirilen ve uyarlamasi giivenirlilik ve gecerlilik ¢aligmas1 Durak ve Sahin
1994 yilinda tarafindan yapilan Kisa Semptom Envanteri uygulanmistir. On test
uygulamalari sonrasinda ekte (Ek-1) Ornegi sunulan yoga egzersiz programi 33 kisilik
midahale grubuna 10 hafta siiresince uygulanmistir. Yoga egzersiz programi bizzat yoga
egitmeni olan aragtirmaci tarafindan yiirtitiilmistiir. Uygulama pandemi kosullarina uygun
sekilde kurum onayr alindiktan sonra Denetimli Serbestlik il Miidiirliiklerinde gorevli
personele hali hazirda uygulanan zorunlu programa dahil edilen 10 haftalik yoga egzersiz

programiyla yapilmistir.
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3.2. Evren ve Orneklem

Calisma evreni, Denetimli Serbestlik Daire Baskanligina bagli Kocaeli ve Bursa il
Mudurliklerinde mevcut egitimlerine devam eden 11 Miidiirliigii calisanlarindan
olugmaktadir. Calisma grubunu olusturmak i¢in Bursa ve Kocaeli’nde Adalet Bakanligi’na
bagli Denetimli Serbestlik Miidiirliigii ¢aliganlarina arastirma hakkinda kisa bir bilgi ve
yoga programini igeren bir duyuru yapilmistir. Duyuruda belirtilen iletisim adresine kayit
yaptiran ve aragtirmaya goniillii katilmak isteyenlere Oncelikle arastirma hakkinda bilgi
verilmigtir. Arastirmaya goniilli katilmak isteyenlere onam formlar1 imzalatilarak
programlara baglanmadan Once o©n test uygulamalari yapilmistir. Agiklamalar
dogrultusunda 10 hafta siiresince Midirliiklerin diizenledigi haftalik rutin egitimlere
katilmalar1 yaninda yoga egzersiz programina devam edecegini belirten 33 kisi miidahale
grubu, madurliklerce uygulanan rutin haftalik egitimlerine devam edip yoga programina
diizenli katilamayacagini belirten 38 kisi de kontrol grubu olarak belirlenmistir. Pandemi
sebebiyle Ceza ve Tevfikevleri Genel Miidiirliigiiniin uygun gérdiigii Bursa ve Kocaeli Il
Miidiirliikleri’nde pandemi kurallarina uygun planlama ve uygulama yapilmistir. Orneklem
biiyiikliigii, Seckisiz olmayan O6rnekleme yontemi kullanilarak, resmi onaylar sonrasinda
Bursa ve Kocaeli Illeri Denetimli Serbestlik I Miidiirliigii calisanlar sayis1 evren olarak
alinmis ve bu evreni temsil edebilmesi agisindan literatiirde seckisiz yontemde en az %10
olarak belirtilen katilim olmasi durumunda yeterli kabul edilecegi bilgisi (Ozen ve Giil,
2007) gbz oniine alindiginda, en az 20 kisi de yoga programina kayitli olmayip dlgek
uygulamalarina katilmay1 kabul eden ¢alisanlar olmak tizere toplamda 40 kisiye ulasilmasi
hedeflenerek arastirma baglatilmistir. Goniilliiliik esas oldugundan arastirma hakkinda
yapilan aciklamalar sonrasinda 18 yas lizerinde olan ve arastirmaya goniillii katilmak
isteyen bireylerden; 10 hafta siiresince aragtirmaya goniillii katilmak isteyen ve diizenli
katilim saglayacagini belirten 33 kisi miidahale, uygulamalara diizenli katilamayacagini
belirten ancak 6l¢ek formlarmni doldurmayi kabul eden 38 Kisi de kontrol grubu olarak
belirlenmistir. Olgek ve tim bilgiler gonilli katilimcilara okunmus ve onam formu
alinarak ve On testler uygulanmasi sonrasinda ¢alismalara baglanmistir.
3.3.Uygulama

Bursa ve Kocaeli’'nde Adalet Bakanligi’na bagli Denetimli Serbestlik Miidiirliigiine
bagl ¢alisanlara yoga programi duyurusu yapilmis, yoga programi duyurusunda belirtilen

iletisim adresine kayit yaptiran ve aragtirmaya goniilli katilmak isteyenlere oncelikle
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aragtirma hakkinda bilgi verilmistir. Arastirmaya goniilli katilmak isteyenlere onam
formlar1 imzalatilarak programlara baslanmadan &nce &n test uygulamalari yapilmistir. On
test uygulamasi sonrasinda madurliiklerce rutin diizenlenen zorunlu egitimlerinin yaninda
haftada iki giin 50 dakikalik seanslar halinde yiiriitiillen 10 haftalik yoga programina
diizenli katilacagini belirtenler miidahale, sadece midurliklerce duzenlenen rutin
egitimlerine devam eden ve oOlgek uygulamasina katilacak calisanlar ise kontrol grubu
olarak belirlenmistir. On test doldurma islemi bitiminden itibaren uygulamaya katilsin
katilmasin 6n testleri dolduran miidahale ve kontrol gruplarina 10. haftanin bitiminde son
testler verilmistir. Yoga programinin etkisini degerlendirebilmek igin madarltklerin rutin
diizenledigi egitimlere katilim disinda 10 haftalik yoga programina diizenli katilanlar ile
yoga egzersiz programinin olmadigi ve sadece rutin egitim ve seminer gibi faaliyetlere
katilan kontrol grubuna da 6n test ve 10 hafta sonrasi son testler verilerek iki grubun
sonuclart karsilastirilmistir. Yoga uygulamalarinin yeri, giinii ve saati Kocaeli ve Bursa
Denetimli Serbestlik Miidiirliikleri tarafindan belirlenmistir.

Yoga egzersiz programi ile Olgek uygulamalari bizzat yoga antrendrii olan
aragtirmact tarafindan yapilmistir. Uygulama salonlarinda ayrica arag gereg, spor
malzemeleri ihtiyaci ¢aligmaci tarafindan temin edilmistir. Yoga programinin sonuglarinin
izlenmesi; literatiirde en az 8 haftalik takip olmasi gerektigi bilgisi dikkate alinarak,
aragtirma izinleri, pandemi siireci ve tez siiresi nedeniyle 10 hafta ile sinirlandirilmigtir.
Uygulamada pandemi Onlemleri ve kosullar1 ¢ercevesinde katilimcilarin mesafe, temizlik
kurallarina dikkat etmeleri belirtilmis ve konuyla ilgili 6nlemler alinmistir. Yoga programi,
sedanter kisilere uygun baslangi¢ seviyesinde hazirlanmistir. Yoga programinin igeriginde
yer alan egzersizler, kisilerin motivasyonlarin yiliksek tutmalari ve yapabilirlik duygularim
destekler sekilde baslangic seviyesinde tutulmustur. Uygulama takviminin son sekli; resmi
izinler alindiktan sonra Denetimli Serbestlik Miidiirliiklerinin mevcut programlari
dahilinde karar verilerek baslanmistir. Uygulamada haftada 2 giin, 10 hafta 50 dakika siiren
yoga programi uygulanmigtir. Program 6n hazirliklari; ¢alismanin yapilmasiyla ilgili olarak
Adalet Bakanligi’na Bursa ve Kocaeli Denetimli Serbestlik Miidiirliigii ile goriisiilerek
mevcut programlart dahilinde izin siireci hakkinda bilgi alinmis ve etik kurul onayi
sonrasinda da resmi yazigsmalar baglanmuistir.

Yoga egzersiz programi uygulamalarinda pandemi silirecinde; mesafe ve saglik
bilgisi kurallarina uygun alan olmasina dikkat edilmistir. Katilimcilar mesafe kuralina
uygun sekilde gruplara boliinerek calisma yapilmistir. Pandemi siireci olmasi nedeniyle

kamu kurumlarinda, uygulanan bir arada bulunulan ortamlarda 1,5 metrelik fiziksel
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mesafenin korunmasi ve temasin azaltilmasini igeren tutum ve davranislari ve baska
kisilerle bir aradayken fiziksel mesafeyi korumak (el sikismamak, sarilmamak vb.), hasta
hissedildiginde evde kalmak gibi davraniglara Covid-19 pandemi kurallar1 kapsaminda
dikkat edilmistir.

Yoga hakkinda kisaca bilgi verilmesi, asanalarin, durus ve hareketlerin tanitilmast,
dogru postiir durusu g¢aligmalari, nefes ¢aligmalari, viicut kontroliiniin saglanmasi birinci
hafta ¢alismasi kapsaminda katilimcilarla gergeklestirilmistir. 15 dakika esneme ve 1sinma
hakaretlerinin yapilmasi, dogru viicut durusu lizerine alistirmalara devam edilmesi, nefes
calismalarinin tekrarlanmasi, 15 dakika farkindalik i¢in rahatlama c¢aligmalari ile her seans
tamamlanmistir. Asanalarin, durus ve hareketlerin hatirlanmasi, nefes ¢aligmalari, viicut
kontroliiniin saglanmasi, hakaretlerinin yapilmasi, viicut durusu {izerine alistirmalara
devam edilmesi, nefes kontrol ¢alismalarinin tekrarlanmasi, farkindalik i¢in rahatlama
calismalan 3, 4., 5., 6., 7., 8., 9., hafta Klasik yoga hareketlerinin tekrarlanmasi ile nefes
calismalari, viicut kontroliiniin saglanmasi lizerine alistirmalara devam edilmesi 15 dakika
farkindalik igin yoga temel prensiplerinin hatirlanmasi ile 10. Hafta programi da

uygulanarak son test olarak 6l¢ek doldurma islemi sonrasinda arastirma tamamlanmistir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Etik Kurul Izni ve Resmi Onaylar sonras1 Bursa ve Kocaeli Denetimli serbestlik
Mdadurluklerinin izin verdigi sekilde yoga egzersiz programi ve arastirma hakkinda
bireylere bilgi verilmistir. Arastirmaya goniillii katilmak isteyenler 6l¢ek doldurmalari igin
calismaya davet edilmis, onam formu imzalatildiktan sonra dlgek formlart 6n test olarak
uygulanmustir. On test uygulamasini takiben 10. Hafta bitiminde son test uygulamasi

yapilmistir.

3.5. Veri Toplama Araclari
3.5.1. Bilgi Anketi

Literatiir bilgileri 1s1ginda Denetimli Serbestlik ¢alisanlarin sosyo-demografik 6zelliklerini,
calisma ve spor durumlarimi belirlemek igin arastirmacilar tarafindan hazirlanan 21 soruluk
anket formu uygulanmistir.
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3.5.2. Bilissel Carpitma Ol¢egi (BCO)

Olgek, 40 sorudan olusan, John Briere tarafindan fonksiyonel olmayan bilissel
diistinceleri 0lgmek igin gelistirilmistir. 2015 yilinda Sibel Kogbiyik, Sedat Batmaz ve
Ozgiir Ahmet Yiince tarafindan 6lcegin Tiirkce gecerlilik giivenirlilik ¢alismasi yapilmistir
(Batmaz, Kogbiyik ve Yiince, 2015). Olgek; caresizlik, benligin degerlendirilmesi
(olumsuz ve yetersiz benlik algisi), kendini suglama, umutsuzluk ve gelecegi tehlikeli
gorme) boyutlart asagida belirtilmektedir (Briere 2000). Asir1 genelleme, zihin okuma,
etiketleme, asir1 uglarda diistinme, biiylitme/kiigiiltme, duygusal ¢ikarim, dayatmalar,
falcilik, kisisellestirme, olumluyu yok sayma, ya olursa? tarzinda diisiinme, kendini ya da
digerlerini suglama, secici soyutlama (zihinsel filtre), sonuglara atlama (keyfi ¢ikarsama)
ve adil olmayan kiyaslama kavramlarini igeren Ol¢ekte siddet ve siklik Olglilmektedir.
Olgegin test tekrar-test givenirliligi ise 0,90, i¢ tutarlilik katsayis1.0,93, bulunmustur
(Batmaz, Kogbiyik ve Yiince, 2015). Her bir maddesi 1 (Higbir zaman) 5 (Cok sik) 1’den 5
sirali olmak iizere dereceleme Olcegi seklinde hazirlanmistir. Her 5 boyut igin 6lgek 8

sorudan (item, madde) olusmaktadir.

3.5.3. Kisa Semptom Envanteri

Envanterin gecerlik calismalar1 Sahin ve Durak (1994) tarafindan yapilmis ve Derogatis
(1992) tarafindan gelistirilmistir. 5’1i likert tipinde 53 maddeden olusan psikiyatrik
belirtileri taramak i¢in hazirlanmis olan kendini degerlendirme 6l¢egidir. Depresyon,
Anksiyete, Hostilite, Olumsuz Benlik, Somatizasyonu 6lgmektedir (Sahin ve ark.2002).
Olgegin 9 alt boyut madde siralamalari; Obsesif kompulsif bozukluk (OKB)
(5,15,26,27,32,36. maddeler), Somatizasyon (S) (2,7,23,29,30,33,37. maddeler),
Kisilerarast duyarlibk (KD) (20,21,22,42. maddeler), Anksiyete bozuklugu (AB)
(1,12,19,38,45,49. maddeler), Depresyon (D) (9,16,17,18,35,50. maddeler), Fobik
anksiyete (FA) (8,28,31,43,47. maddeler), Psikotizm (P) (3,14,34,44,53. maddeler).
Hostilite (H) (6,13,40,41,46. maddeler), Paranoid diisiince (PD) (4,10,24,48,51. maddeler),
(Yoyen, 2019) diger maddelerde (EM) (11,25,39,52. maddeler). Kisa ve semptom
taramada gii¢lii 6lgeklere olusturmak i¢in Deragotis (1992), 53 madde igerikli, “hi¢” ve
“cok” arasinda 0’dan 4’e derecelendirilen likert tipli bir 6lgek gelistirmistir (Acar, 2019).
“Somatizasyon”, “kisiler aras1 duyarlilik”, “depresyon”, “obsesif-kompulsif bozukluk”,

“hostilite”, “fobik anksiyete”, “paranoid diislinceler”, “anksiyete”, “psikotizm” yer

almaktadir (Sahin, Batigiin ve Ugurtas; 2002). alt 6lgeklerin i¢ tutarliklarinin .71 ve .85
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gecerlik ve giivenirlik araliginda gozlemlenmistir (Derogatis, 1992). 26 dilde yaygin bir
kullanimla psikometrik 6zelliklere sahip oldugu maddeleri 0-4 degerleri arasinda “hi¢” ve
“cok fazla” ifadelerine karsilik derecelendirilmistir.

Bu bes alt grubu olusturan maddeler ve soru numaralar1 asagida sunulmaktadir:

1. Anksiyete: 12,13,28,31,32,36,38,42,43,45,46,47,49. maddeler.

2. Depresyon: 9,14,16,17,18,19,20,25,27,35,37,39. maddeler.

3. Olumsuz Benlik: 15,21,22,24,26,34,44,48,50,51,52,53. maddeler.

4. Somatizasyon: 2,5,7,8,11,23,29,30,33. maddeler

5. Hostilite: 1,3,4,6,10,40,41. Maddeler (Sahin, 1994)

Toplanan puanlar ile KSE’nin alfa katsayilari, anksiyete, 0=0.87; depresyon, a=0.88;
olumsuz benlik, 0=0.87; hostilite, a=0.76, somatizasyon, 0=0.75. Toplanan puanlar 0-212
arasindadir. Global indeks puanlari, rahatsizlik ciddiyeti; toplam puan/53, pozitif semptom
rahatsizlik; 6l¢ekten elde edilen toplam puan/ belirti toplamu ile elde edilmektedir. Her alt
Olcekten alinan ortalama puan patolojik durumun bulunmadigini 1.00’in altinda oldugunda,

1.00’in iistiinde puan yiikseldik¢e artan bir durumun varligin1 géstermektedir.

3.5.4. Iletisim Becerileri Olgegi (IBO)

Bireylerin kendi iletisim becerilerini degerlendirebilmeleri amaci ile Korkut (1996)
tarafindan gelistirilen 6l¢cek 25 maddedir (Korkut ve Bugday, 2014). Etkili ve saglikli
iletisim, iletisimde bulunan bireylerin birbirlerini dogru olarak anlayip bunu birbirlerine
iletmeleri, birbirlerine saygili davranmalari, anladiklarini ve anlagildiklarini hissetmeleri ile
amaciyla kullanilan 6lgekte iletisim halindeki bireylerin kisilikleri, iletisimin gergeklestigi
fiziksel ve psikolojik ortam, iletisimin igerigi ve Onemi Ol¢ek alt boyutlarinda
vurgulanmaktadir (Owen, Bugay, 2014).

3.5.5. Belirsizlige Tahammiilsiizliik Ol¢egi (BTO)

Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olcegi (BTO); 27 madde ve 4 faktérden olusan dlgek
Freeston, Rhéaume, Letarte, Dugas ve Ladouceur (1994) tarafindan gelistirilmistir. Belirsiz
durumlara verilen bilissel, duygusal ve davranissal tepkileri ifade etmektedir (Khojazada,
2019). 5°1i likert tipi bir yapidadir (Buhr ve Dugas, 2002). Belirsizlik iiziicii ve stres verici,
belirsizlik adil degildir, belirsizlik eyleme gegmeyi engeller, belirsiz olaylar olumsuzdur ve
kaginilmas1 gerekir boyutlarini lgmektedir (Khojazada, 2019). Ingilizceye uyarlamasi

Buhr ve Dugas (2002) tarafindan yapilmistir. Olgegin, Ingilizce versiyonunun test-tekrar
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test giivenirliligi ise 0,74, i¢ tutarliligi 0,94. Tiirkgceye uyarlamasi Sar1 ve Dag (2009)

yapilan faktor analizi sonucunda 5 faktore ulasilmistir.

3.6. Verilerin Analizi

Veriler SPSS paket programinda istatistiksel agidan analiz edilerek, katilimcilarin
demografik ozelliklerini gosteren ylizdelik dagilimlart alinmis, normallik sinamasi,
sonucunda her iki grubun homojen dagildig1 goriildiigiinden parametrik testlerden anova ve
t testleri, parametrik olmayan testlerden Wilcoxon testi kullanilmistir. Verilerin analizinde
yiizdelik, Bagimsiz Gruplarda t Testi, Tek Yonlii Varyans Analizi, Wilcoxon testi
kullanilmistir. Demografik oOzelliklerin yer aldigi bilgi formlar1 yiizdelik olarak
degerlendirilmistir. Uygulama ve uygulamaya katilmayanlar arasinda gruplarin kategorik
degiskenler cinsiyet, yoga hakkindaki bilgi durumlari, egitimleri, hizmet yillari, herhangi
bir spor yapip yapmadiklari, gelir durumlari belirtilmektedir.

Arastirmada Kocaeli ve Bursa denetimli serbestlik il miidiirligli ¢calisanlarinin yoga
programi Oncesi ve sonrasi midahale ve kontrol grubu 6n test-son test deney desenli
aragtirmaya uygun olarak goniillii ve diizenli bir sekilde uygulamaya katilanlar ile sadece
On test ve son test Olgek uygulamasma katilan g¢alisanlarin homojenligi incelenmistir.
Kontrol ve miidahale gruplarin sosyo-demografik 6zelliklerinin benzerligi anova testi ile
analiz edilmistir. Olgekler acisindan fark olup olmadigi normallik testi ile
degerlendirilmistir. Biligsel Carpitma Olgegi, Belirsizlige Tahammiilsiizliik 6l¢egi, normal
dagilama uygun bagimli t testi analizi uygulanirken, Kisa Semptom Envanteri, iletisgim
Becerileri 6lgegine Wilcoxon Signed Ranks Test, iki es arasindaki farkin dnemlilik testi
non parametrik analizi uygulanmistir. Mevcut programlarda yoga egzersizlerine diizenli
katilanlar ile yoga programina katilmayan gruplarin genel toplamda 6n test-son testleri
karsilagtirilmast ve 4 ayri alanda dlglimleri analiz edilmistir. Toplanan verilerin analizinde

0,05 diizeyinde anlamlilik aranmustir.

4. BULGULAR

Bu boliimde kontrol ve miidahale gruplarina uygulanan sosyo demografik 6zellik
bilgileri belirtilmistir. Arastirmamiz katilimecr sayisal dagilimlart ve yiizdelikleri
sonuclarina bakildiginda, Kocaeli 1 Miidiirliigiinden toplam 32 c¢alisan; Bursa Il

Midiirliiginden toplam 39 kisi katilmigtir. Katilim orant Kocaeli %45,1 ve Bursa
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%354,9°dur. Caligma desenimizde, 25 Kadin, 46 Erkek katilimci ile toplamda 71 kisi yer
almistir. Kontrol ve mudahale gruplarini ayirarak il dagilimma bakildiginda, miidahale
grubu Kocaeli’nde 19 (%58), Bursa’dan 14 (%42), kontrol grubu Kocaeli’nde 13 (%34),
Bursa’dan 25 kisi (%66) katilmistir. Istatistiksel olarak analiz edildiginde de miidahale ve
kontrol grubu arasinda homojenlik agisindan anlamli bir sonu¢ gozlenmistir (p=0,001,
p<0,05). Cinsiyet acisindan miidahale grubundan 19 (%58) kadmn, 14 (%42) erkek
katilirken, kontrol grubundan ise 6 (%15) kadin 35 (%85) erkek katilmistir. Miidahale ve
kontrol grubunun homojenligi cinsiyet agisindan test edildiginde anlamli bir farklilik
bulunmamistir (p=0,57, p>0,05). Arastirmaya katilan goniilliillerin medeni durumlarina
bakildiginda, miidahale grubunda 30 kisi (%91) evli, 3 kisi (%9) bekar, kontrol grubunda
35 kisi (%92) evli, 3 kisi (%8) kisi bekardir. Istatistiksel olarak gruplarin benzerligi analiz
edildiginde anlaml bir farklilik gézlenmemistir (p=0,59, p>0,05).

Aylik gelir dagilimlarina baktigimizda; miidahale grubundaki katilimecilarin 7’si,
(%21) 5000-7000 TL arast gelir, 4’1, (%12) 7001-9000 TL, 10’u (%30) 9001-11000 TL,
8’1 (%24) 11001-13000 TL ve 4 kisi (%12) 13001-iizeri gelir elde ettigini belirtmistir.
Kontrol grubuna baktigimizda ise 11°si, (%29) 5000-7000 TL aras1 gelir, 3’ii, (%8) 7001-
9000 TL, 29’u (%11) 9001-11000 TL, 4’si (%11) 11000-13001 TL ve 2 kisi (%5) 13001-
lizeri gelir elde ettigi gdzlenmistir. Istatistiksel olarak gruplar arasinda benzerlik agisindan
anlaml bir fark gozlenmemistir (p=0,42, p>0,05).

Yas dagilimina baktigimizda miidahale grubunda 1 kisi (%3) 18-22 yas arasinda, 1
kisi (%3) 23-27 yas arasinda, 6 kisi (%18) 28-32 yas arasinda, 7 kisi (%21) 33-37 yas
arasinda, 11 (%33) kisi 38-42 yas, 5 kisi (%15) 43-47 yas, 1 kisi (%3) 48-52 yas, 1 kisi
(%3) 53 ve lzeri yas arasindadir. Kontrol grubunda 48-52, 18-22 ve 23-27 yas arasinda
kimse bulunmamakta, 5 kisi (%13) 28-32 yas arasinda, 12 kisi (%32) 33-37 yas arasinda,
13 (%34) kisi 38-42 yas, 6 kisi (%16) 43-47 yas, 2 kisi (%5) 53 ve lizeri yas arasindadir.
Istatistiksel agidan analiz edildiginde gruplarmn homojenliginde anlamli bir fark
gozlenmemistir (p=0,096, p>0,05).

Katilan goniillillerin  ¢ocuk sayilarinin  dagilimlarina baktigimizda; miidahale
grubundaki katilimcilarin ¢ocugu olmayan katilimcilar 5 (%15), hem 1 ve hem de 2 ¢ocuk
sayisina sahip bireyler 12 (%36), 3 cocuk sayisina sahip olanlar 4 kisi (%12), 4 ve daha
fazla ¢ocugu olanlar katilime1 bulunmamaktadir. Kontrol grubunda ¢ocuklari olmayan 10
kisi (9%26), 1 cocuk sayisina sahip 7 (%]18) kisi, 2 ¢ocuk sayisina sahip kisiler 14 (%37), 3
cocuk sayisina sahip (%8), 4 ve daha fazla cocuk sayisi4 kisi ile (%11) oldugu
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gdzlenmistir. Istatistiksel agidan gruplarn homojenliginde anlamli bir fark gézlenmemistir
(p=0,074, p>0,05).

Katilimcilarin egitim durumlarina bakildiginda, miidahale grubunda 2 kisi (%6) 6n
lisans mezunu, 27 kisi (%82) Lisans mezunu, 4 kisi (%12) Lisansiistii mezunu, kontrol
grubuna bakildiginda On lisans mezunu bulunmamakta, 35 kisi (%92) Lisans mezunu, 3
kisi (%8) lisansiistii oldugu belirtilmistir. Istatistiksel agidan gruplarin benzerliginde
anlamli bir fark gozlenmemistir (p=0,16, p>0,05).

Programa katilan c¢alisanlarin ka¢ yildir is hayatinda olduguna bakildiginda,
mudahale grubunda 1-3 yil arasi ¢aligmis olanlar bulunmamakta, 3 kisi (%24) 4-6 yil arasi
calismis olanlar, 15 kisi (%36) 7-9 yil arasinda, 3 kisi (%3) 10-12 yil arasi ¢alismis
olanlar, 5 kisi (%12) 13-15 yil aras1 ¢calismis olanlar, 2 kisi (%12) 16 yil ve {izeri arasinda
calismistir. Kontrol grubunda grubun da 2 kisi (%2) 1-3 yil aras1 ¢alismis olanlar,1 kisi
(%2) 4-6 yil arasi ¢aligmis olanlar, 25 kisi (%50) 7-9 yil arasinda, 3 kisi (%3) 13-15 yil
arasinda ve kontrol grubunda 16 ve iizeri yil ¢alismis hi¢ katilimcr bulunmaktadir.
Istatistiksel agidan gruplarin benzerliginde anlamli bir fark olmadigi gdzlenmemistir.
(p=0,15, p>0,05).

Katilimcilarin yoga hakkinda bilgi durumlarina bakildiginda, miidahale grubunda
aktif yoga yapan 2 kisi (%6), yoga hakkinda bilgisi olan 7 kisi (21%), daha once yogaya
yapan 1 kisi (%3), yoga hakkinda bilgim yok/yapmiyorum diyen 23 kisi (%70)
bulunmakta, kontrol grubunda aktif yoga yapan 1 kisi (%3), yoga hakkinda bilgisi olan 9
kisi  (%24), daha Once yogaya Yyapan 3 kisi (%8), yoga hakkinda bilgim
yok/yapmiyorum diyen 25 kisi (% 66) bulunmaktadir. Istatistiksel agidan anlamli bir fark
olmadig1 gostermektedir (p=0,713, p>0,05). Spor yapma durumlarina bakildiginda,
miidahale grubunda spor yapmayan 11 kisi (%39), 22 kisi (%61) ile spor yapiyor, kontrol
grubunda 19 kisi (%57) spor yapiyor, 17 kisi (%43) spor yapmadigi gozlenmistir.
Gruplarin benzerligi agisindan istatistiksel acgidan gruplarin benzerliginde anlamli bir

farklilik gézlenmistir (p=0,009, p<0,05).
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Tablo 4.1. Mdahale ve Kontrol grubunun Sosyo-Demografik Ozellikleri

Miidahale Kontrol P
Grubu Grubu

N % N %

il Kocaeli 19 58% 13 34% | 0,001
Bursa 14 42% 25 66%

Cinsiyet Kadin 19 58% 6 15% | 0,057
Erkek 14 42% 35 85%

Medeni Durum Evli 30 91% 35 92% | 0,59
Bekar 3 9% 3 8%

Aylik Gelir 5000-7000 7 21% 11 29% 0,42
7001-9000 4 12% 3 8%
9001-11000 10 30% 18 47%
11001-13000 8 24% 4 11%
13001 ve Uzeri 4 12% 2 5%

Yas 18-22 1 3% 0 0% 0,096
23-27 1 3% 0 0%
28-32 6 18% 5 13%
33-371 7 21% 12 32%
38-42 11 33% 13 34%
43-47 5 15% 6 16%
48-52 1 3% 0 0%
53 ve lzeri 1 3% 2 5%

Cocuk Sayisi Cocuklar1 yok 5 15% 10 26% | 0,074
1 12 36% 7 18%
2 12 36% 14 37%
3 4 12% 3 8%
4 ve daha fazlasi 0 0% 4 11%

Egitim Durumu On lisans 2 6% 0 0% 0,16
Lisans 27 82% 35 92%
Lisansustii 4 12% 3 8%

Caligma Siireleri 1-3 0 18% 2 24% 0,15
4-6 3 24% 1 21%
7-9 15 36% 25 50%
10-12 3 3% 4 3%
13-15 5 12% 3 3%
16 ve Uzeri 2 6% 0 0%

Yoga hakkinda bilgi Aktif yoga yapiyorum 2 6% 1 3% 0,713
durumu Yoga hakkinda bilgim var 7 21% 9 24%
Daha 6nce yogaya yaptim 1 3% 3 8%

Yoga hakkinda bilgim 23 25

yok/yapmiyorum 70% 66%

Spor yapma durumu Spor yapmiyor 11 39% 17 43% | 0,009
Spor yapiyor 22 61% 19 57%

4.1. Uygulanan Olceklerin On Test ve Son Test Sonuclarina Iliskin Bulgular
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Bu boliimde kontrol ve miidahale gruplarina uygulanan; Biligssel Carpitma 6lgegi,
Kisa Semptom Envanteri, Belirsizlige Tahammiilsiizliik 6lcegi, Iletisim Becerileri Olgegi
grup ici ve gruplar aras1 degerlendirmeleri tablolastirilarak agiklanmustir.

Bilissel Carpitma olgegi; Tablo 4.2’de kontrol ve miidahale gruplarina uygulanan
Biligsel Carpitma 6l¢egi toplam puanlarma bakildiginda, 6n test ortalamasi miidahale
grubunda 1,90+0,47 olarak bulunurken; son testlerde 1,66+0,48 bulunmustur. Bu
ortalamalar aras1 fark istatistiksel acidan analiz edildiginde anlamli bir farklilik olmadigi
gorilmistir (p=0,058, p>0,05). Kontrol grubu toplam puaninda 6n test ortalamasinin
1,7840,30, son test puanmnin 1,79 + 0,43 oldugu, istatistiksel olarak analiz edildiginde de
anlamli bir sonu¢ gézlenmemistir (p=0,598, p>0,05). Mlidahale grubu ve kontrol grubu 6n
test puanlar karsilastirildiginda (p=0,123, p>0,05) anlaml bir fark gézlenmezken, son test
puani karsilagtirildiginda ise anlamli bir farklilik gdzlenmistir (p=0,000, p<0,05). Bilissel
Carpitma Olgegi alt boyutlar1 izlendiginde; midahale grubunda olumsuz benlik 6n test
ortalama puani 1,83+0,49 iken, son test puant 1,83+0,81 olarak gozlenmistir. Miidahale
grubu On test ve son testleri kendi igerisinde karsilastirildiginda ise anlamli bir farklilik
bulunmamustir (p=0,381, p>0,05). Kontrol grubunun 6n test ve son testleri kendi icerisinde
karsilastirildiginda ise olumsuz benlik puani 6n testlerde 1,754+0,58 iken son testlerde
1,69+0,44'e diistigii, bu puanlar arasindaki fark istatistiksel agidan analiz edildiginde de
anlaml1 bir farklilik oldugu goriilmiistiir (p=0,006, p<0,05). Miidahale ve kontrol grubunun
On test-son testleri karsilastirildiginda; on testlerde ve (p=0,551, p>0,05), son testleri
(p=0,385, p>0,05) arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 gortilmiistiir.

Kendini su¢lama alt boyut puanlart degerlendirildiginde; mudahale grubunda 6n
testlerden 1,72+0,52 puan alinirken, son testlerden 1,79+0,69 puan alindig1r gozlenmistir.
Miidahale grubunun puanlar1 arasindaki farkin da istatistiksel olarak anlamli olmadigi
goriilmiistiir (p=0,391, p>0,05). Kontrol grubu 0n test puanlarinin ise 1,75+0,58 oldugu,
son test puanlarinin 1,69+0,53 oldugu belirlenmistir. Kontrol grubunun 6n test ve son
testleri karsilastirildiginda aradaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirtilmistir
(p=0,006, p<0,05). Midahale ve kontrol grubunun kendini su¢lama alt boyutundan aldig1
puanlar karsilastirildiginda hem 6n testlerde (p=0,790, p>0,05), hem de son testlerde
(p=0,509, p>0,05). Gorillen puan farkinin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
gorilmiistiir.

Caresizlik alt boyutunda, mudahale grubu 6n testlerden 1,65+0,58 puan alirken, son
testlerden 1,87+0,69 puan aldig1 goriilmiistiir. Miidahale grubunun 6n test ve son testlerden

aldig1 ortalama puanlar1 analiz edildiginde anlamli bir farklilik belirlenmistir (p=0,046,
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p<0,05). Kontrol grubunun caresizlik alt boyutlarindan aldigi 6n test ve son test puanlari
incelendiginde; On testlerden 1,79+0,54 puan alinirken, son testlerden ise 1,77+0,66 puan
aldiklar1 goriilmiistiir. Kontrol grubu kendi igerisinde On test ve son test puanlari
karsilastirildiginda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik bulunmamistir (p=0,607,
p>0,05). Mudahale ve kontrol grubunu 6n testler agisindan karsilastirdigimizda yine hem
0n testlerden (p=0,252, p>0,05), hem de son testlerden (p=0,561, p>0,05) aldiklar1 puanlar
arasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Bilissel Carpitma Olgegi Umutsuzluk alt boyut puanlari degerlendirildiginde;
mudahale grubunda on testlerden 1,59+0,65 son testlerden 1,38+0,55 puan aldig1 ve on test
ile son testler arasindaki fark istatistiksel agidan analiz edildiginde ise anlamli olmadig1
goriilmistiir (p=0,667, p>0,05). Kontrol grubundaki katilimcilarin puanlarina bakildiginda
ise; on testlerden 1,60 +0,61 puan aldiklari, son testlerden ise 1,50+0,55 puan aldiklar1 ve
kontrol grubunun 6n test ve son testleri karsilagtirildiginda ise aradaki farkin anlamsiz
oldugu gortlmistir (p=0,294, p>0,05). Mudahale ve kontrol grubunun 6n test ve son
testleri karsilastirildiginda ise hem on testler (p=0,944, p>0,05), hem de son testler
acisindan anlamli bir farklilik bulunmamustir (p=0,366, p>0,05)

Gelecegi Tehlikeli Gorme alt boyut puanlar1 degerlendirildiginde; miidahale
grubunda 6n testlerden 2,07+0,63 puan alinir iken, son testlerden 1,93+0,59 puan alindig
goriilmiistiir. Miidahale grubu kendi icinde on test ve son testleri karsilastirildiginda
aradaki farkin anlamli olmadig1 gorilmiistiir (p=0,823, p>0,05). Kontrol grubu 6n test
puanlarina bakildiginda ise; on test puanlarmin 1,88+0,53, son test puanlarinin ise
1,89+0,65 oldugu ve On test son testleri arasindaki farkin da anlamli olmadigi
belirlenmistir (p=0,238, p>0,05). Kontrol ve miidahale grubunun Gelecegi tehlikeli gdrme
alt boyutunda her iki grup karsilastirmas1 yapildiginda her iki grup arasinda hem o6n testler
(p=0,179, p>0,05), hem de son test (p=0,802, p>0,05) sonuglar1 agisindan anlamli bir

farklilik bulunmamustir.
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Tablo 4.2. Yoga programina katilan ve katilmayan c¢alisanlarin Bilissel Carpitma Olgegi
0n test ve son test puanlari

Biligsel Carpitma 6lgegi Midahale grubu Kontrol grubu P
N=33 N=38 degeri
Ort. £ SS Ort. £ SS
Toplam Puan On test 1,90+0,47 1,78 + 0,30 0,123
Son test 1,66+ 0,48 1,79+0,43 0,000
P 0,058 0,598
Degeri
Bilissel Carpitma Olgegi Mudahale grubu Kontrol grubu P
Alt Boyutlar1 Ort. £ SS Ort. £ SS degeri
On test 1,83+£0,49 1,75+0,58 0,551
Olumsuz Benlik Son test 1,83+£0,81 1,69+0,53 0,385
. 0,381 0,006
Degeri
On test 1,72+0,52 1,75+0,58 0,790
Kendini Suclama s et | 1,7920,69 169053 | 0,509
P 4 g1 0,006
Degeri
AN test 1,65+0,44 1,79+0,54 0,252
Garcgg Son test 1,87+0,69 1,7720,66 0,561
Fj ) 0,046 0,607
Degeri
On test 1,59+0,65 160061 1 5944
Umutsuzluk Son test 1,38+0,55 1,500,55 0,366
a 0,667 0,294
Degeri
o 2,07+0,63 1,88+0,53
Gelecegi Tehlikeli | On &t 0.179
Gorme Son test 1,93+0,59 1,89+0,65 0,802
Fj . 0,823 0,238
Degeri

Kisa Semptom Envanteri; Tablo 4.3’de kontrol ve miidahale gruplarina uygulanan
Kisa Semptom Envanteri toplam puanlarina bakildiginda, 6n test ortalamasi miidahale
grubunda 0,76+0,48 olarak bulunurken; son testlerde 0,62+0,35 bulunmustur. Bu
ortalamalar aras1 fark istatistiksel acidan analiz edildiginde anlamli bir farklilik
goriilmiistiir (p=0,027, p<0,05). Kontrol grubu toplam puaninda 6n test ortalamasinin
0,47+0,39, son test puaninin 0,51+£0,41 oldugu ve istatistiksel olarak analiz edildiginde de
anlaml bir sonu¢ gozlenmistir (p=0,018, p<0,05). Miidahale grubu ve kontrol grubu 6n
test puanlart (p=0,000, p<0,05) ve son test puani karsilastirildiginda (p=0,000, p<0,05) her
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iki sonug arasinda anlamli bir farklilik gézlenmistir. Kisa Semptom Envanteri alt boyutlari
izlendiginde; miidahale grubunda anksiyete On test ortalama puani 0,63+0,44 iken, son test
puan1 0,35%0,37 olarak gozlenmistir. Miidahale grubu On test ve son testleri kendi
icerisinde karsilastirildiginda ise anlamli bir farklilik bulunmustur (p=0,034, p<0,05).
Kontrol grubunun 6n test ve son testleri kendi icerisinde karsilagtirildiginda ise anksiyete
puani On testlerde 0,40+0,43 iken son testlerde 0,40+0,46, bu puanlar arasindaki fark
istatistiksel a¢idan analiz edildiginde de anlamli bir farklihik olmadigi goriilmiistir
(p=0,638, p>0,05). Miidahale ve kontrol grubunun On test ve son testleri ayr1 ayri
karsilastirildiginda; on testlerde anlamli bir farklilik bulunurken (p=0,034, p<0,05), son
testleri arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir (p=0,638, p>0,05). Depresyon
alt boyut puanlar1 degerlendirildiginde; miidahale grubunda 6n testlerden 0,69+0,58 puan
alinirken, son testlerden 0,44+00,39 puan alindig1 gozlenmistir. Midahale grubunun bu
Kontrol grubu 6n test puanlarinin 0,53+0,48 oldugu, son test puanlarmin ise 0,49+0,50
oldugu belirlenmistir. Kontrol grubunun 6n test ve son testleri karsilastirildiginda aradaki
farkin istatistiksel olarak anlamsiz bulunmustur (p=0,626, p>0,05). Miidahale ve kontrol
grubunun depresyon alt boyutundan aldigi puanlar karsilastirildifinda on testlerde
(p=0,011, p<0,05) anlaml bir fark goriilirken son testlerde bu farkin anlamsiz oldugu
goriilmistir (p=0,626, p>0,05). Olumsuz benlik alt boyutunda, midahale grubu 6n
testlerden 0,69+0,52 puan alirken, son testlerden 0,42+0,36 puan aldigr gortilmistiir.
Miidahale grubunun 6n test ve son testlerden aldigi ortalama puanlari analiz edildiginde
anlamli bir sonug bulunamamustir (p=0,060, p>0,05). Kontrol grubunun olumsuz benlik alt
boyutlarindan aldigi 6n test ve son test puanlari incelendiginde; on testlerden 0,48+0,40
puan aliirken, son testlerden ise 0,41+0,46 puan aldiklar1 goriilmiistiir. Kontrol grubu
kendi igerisinde On test ve son test puanlar1 karsilastirildiginda istatistiksel agidan anlamli
bir farklilik bulunmamistir (p=0,847, p>0,05). Miidahale ve kontrol grubunu 6n testler
acisindan karsilastirdigimizda yine hem 6n testlerden (p=0,060, p>0,05), hem de son
testlerden (p=0,847, p>0,05) aldiklar1 puanlar arasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir.
Somatizasyon alt boyut puanlart degerlendirildiginde; miidahale grubunda 6n testlerden
0,53+0,46 son testlerden 0,33+0,34 puan aldig1 ve On test ile son testler arasindaki fark
istatistiksel agidan analiz edildiginde ise anlamli olmadig1 goriilmiistiir (p=0,386, p>0,05).
Kontrol grubundaki katilimcilarin puanlarina bakildiginda ise; 6n testlerden 0,43+0,43
puan aldiklari, son testlerden ise 0,35+0,45 puan aldiklar1 ve kontrol grubunun 6n test ve
son testleri karsilastirildiginda ise aradaki farkin anlamsiz oldugu goriilmiistiir (p=0,888,

p>0,05). Miidahale ve kontrol grubunun 6n test ve son testleri karsilastirildiginda ise hem
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on testler (p=0,386, p>0,05), hem de son testler agisindan anlamli bir farklilik
bulunmamistir (p=0,888, p>0,05) Hostilite alt boyut puanlart degerlendirildiginde;
midahale grubunda 6n testlerden puan 0,91+0,63 alinir iken, son testlerden 0,52+0,38
puan alindig1 goriilmistiir. Miidahale grubu kendi ig¢inde On test ve son testleri
karsilastirildiginda aradaki farkin anlamli oldugu gorilmistiir (p=0,027, p<0,05). Kontrol
grubu On test puanlarina bakildiginda ise; On test puanlarinin 0,61+£0,50, son test
puanlarimin ise 0,52+0,54 oldugu belirlenmistir. Kontrol grubunun 6n test ve son testleri
karsilastirildiginda ise puanlar arasindaki farkin anlamsiz oldugu goriilmistiir (p=0,952,
p>0,05). Kontrol ve miidahale grubunun hostilite alt boyutunda her iki grup karsilastirmasi
yapildiginda 6n testlerde anlamli bir fark gozlenirken (p=0,027, p<0,05), son testlerde
anlamli bir farklilik bulunmamuastir (p=0,952, p>0,05).

Tablo 4.3.Yoga programina katilan ve katilmayan ¢alisanlarin Kisa Semptom Envanteri 6n
test ve son test puanlari

Kisa Semptom Envanteri Mudahale grubu | Kontrol grubu P degeri
Ort. £SS Ort. £ SS

Genel Toplam On test 0,76 + 0,48 0,47+0,39 0,000
Son test 0,62 + 0,35 0,51+0,41 0,000

P Degeri 0,027 0,018

Kisa Semptom Envanteri Mudahale grubu | Kontrol grubu P degeri
Alt Boyutlari Ort. £ SS Ort. £ SS

Anksiyete On test 063 + 0,44 0,40 £0,43 0,034
Son test 0,35+0,37 0,40+0,46 0,638

P Degeri 0,034 0,638

- —

Depresyon On test 0,690,583 0,53+0,48 0,011
Son test 0,44+0,39 0,49+0,50 0,626

P Degeri 0,011 0,626
Olumsuz Benlik On test 0,60+ 052 0,48+ 0,40 0,060
Son test 0,42+0,36 0,41+ 0,46 0,847

P Degeri 0,60 0,847
Somatizasyon On test 0,53+0,46 0,43 +0,43 0,386
Son test 0,33+0,34 0,35+0,45 0,888

P Degeri 0,386 0,888
Hostilite On test 0,91+ 0,63 0,61+ 0,50 0,027
Son test 0,52+0,38 0,52+0,54 0,952

P Degeri 0,027 0,952

Tletisim Becerileri Olgegi; Tablo 4.4’de kontrol ve miidahale gruplarma uygulanan

iletisim becerileri 6l¢egi toplam puanlarma bakildiginda; miidahale grubunda, 6n test
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ortalamasit 4,16+0,36 olarak bulunurken, son testlerde 4,22+0,72 bulunmustur. Bu
ortalamalar arasi fark istatistiksel acidan analiz edildiginde anlamli bir farklilik olmadig:
gorilmistir (p=0,161, p>0,05). Kontrol grubu toplam puaninda On test ortalamasi
3,91+0,94 iken, son test puaninin 3,86 + 0,96 oldugu, bu sonuglar istatistiksel olarak analiz
edildiginde de yine anlamli bir sonug¢ gézlenmemistir (p=0,694, p>0,05). Miidahale grubu
ve kontrol grubu On test-son test puanlari her biri ayri ayri karsilastirildiginda hem 6n
testlerde (p=0,000, p<0,05), hem de son testlerde anlamli bir farklilik g&ézlenmistir
(p=0,000, p<0,05). iletisim Becerileri Olgegi alt boyutlar1 izlendiginde, Iletisim ilkeleri ve
Temel Beceriler alt boyutuna bakildiginda; miidahale grubunun 6n test ortalama puani
3,60+0,34 iken, son test puan1 3,34+0,87 olarak gozlenmistir. Miidahale grubu 6n test ve
son testleri kendi icerisinde karsilastirildiginda ise anlamli bir farklilik bulunmamistir
(p=0,322, p>0,05). Kontrol grubunun o6n test ve son testleri kendi icerisinde
karsilastirildiginda ise 6n testlerde 3,35+0,90 puan alinirken, son testlerde 3,55+0,65 puan
alindigi, bu puanlar arasindaki fark istatistiksel agidan analiz edildiginde de anlamli bir
farklilik gozlenmemistir (p=0,558, p>0,05). Miidahale ve kontrol grubunun 6n test-son
testleri karsilastirildiginda; 6n testlerde ve (p=0,104, p>0,05), son testleri (p=0,289,
p>0,05) arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 gériilmiistiir. Kendini ifade Etme alt boyut
puanlar1 degerlendirildiginde; miidahale grubunda 6n testlerden 3,27+0,36 puan alinirken,
son testlerden 3,08+0,78 puan alindigi gozlenmistir. Miidahale grubunun puanlar
arasindaki farkin da istatistiksel olarak anlamli olmadigi goriilmistir (p=0,912, p>0,05).
Kontrol grubu o6n test puanlarmin ise 3,06+0,81 oldugu, son test puanlarmin 3,32+0,59
oldugu belirlenmistir. Kontrol grubunun 6n test ve son testleri karsilastirildiginda aradaki
farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig: belirlenmistir (p=0,236, p>0,05). Miidahale ve
kontrol grubunun aldig1 puanlar karsilastirildiginda da hem 6n testlerde (p=0,209, p>0,05),
hem de son testlerde (p=0,131, p>0,05) goriilen puan farkinin istatistiksel olarak anlamli
olmadig goriilmiistiir. iletisim Kurmaya Isteklilik ve Etkin Dinleme boyutunda, miidahale
grubu on testlerden 4,31+0,46 puan alirken, son testlerden 3,96+1,00 puan aldig:
goriilmiistiir. Miidahale grubunun 6n test ve son testlerden aldig: ortalama puanlari analiz
edildiginde anlamli bir farklilik belirlenmemistir (p=0,195, p>0,05). Kontrol grubunun alt
boyutlarindan aldig1 6n test ve son test puanlari incelendiginde; 6n testlerden 3,94+1,05
puan aliirken, son testlerden ise 4,25+0,66 puan aldiklart goriilmiistiir. Kontrol grubu
kendi igerisinde On test ve son test puanlar1 karsilagtirildiginda istatistiksel agidan anlamli
bir farklilik bulunmamistir (p=0,366, p>0,05). Miidahale ve kontrol grubunu 6n testler
acisindan karsilastirdigimizda yine hem 6n testlerden (p=0,069, p>0,05), hem de son
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testlerden (p=0,136, p>0,05) aldiklar1 puanlar arasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Sézel Olmayan iletisim boyutunda, alt boyut puanlari degerlendirildiginde; miidahale

grubunda 6n testlerden 3,56+0,38, son testlerden 3,28+0,83 puan aldig1 ve 6n test ile son

testler arasindaki fark istatistiksel acidan analiz edildiginde ise anlamli olmadigi

goriilmiistiir sonucu (p=0,235, p>0,05). Kontrol grubundaki katilimcilarin puanlarina

bakildiginda ise; On testlerden 3,29+0,61 puan aldiklari, son testlerden ise 3,52+0,55 puan

aldiklar1 ve kontrol grubunun 6n test ve son testleri karsilastirildiginda ise aradaki farkin

anlamsiz oldugu goriilmistiir (p=0,473, p>0,05). Midahale ve kontrol grubunun 6n test ve

son testleri karsilastirildiginda ise hem 6n testler (p=0,088, p>0,05), hem de son testler

(p=0,187, p>0,05) agisindan anlamli bir farklilik bulunmamastir.

Tablo 4.4. Yoga programmna katilan ve katilmayan c¢alisanlarin iletisim Becerileri Olgegi

0n test ve son test puanlari

Iletisim Becerileri 6lcegi Miudahale Kontrol P
grubu grubu degeri
Ort. £ SS Ort. £SS
Genel Toplam Ontest | 4,16+0,36 | 3,91+0,94 | 0,000
Sontest | 4,22+0,72 3,86+0,96 | 0,000
P Degeri 0,161 0,694
Iletisim Becerileri Olgegi Mdsgle o P
Alt Boyutlari grubu grubu degeri
Ort. £SS Ort. £SS
Olgekte Iletisim Ilkeleri ve Temel | Ontest | 3,60+0,34 | 3,35+0,90 | 0,104
Beceriler Sontest | 3,34+0,87 | 3,55x0,65 | 0,289
P Degeri 0,322 0,558
Kendini Ifade Etme An test 3.27+0,36 3,06+0,81 0,209
Sontest | 3,08+0,78 3,32+0,59 | 0,131
P Degeri 0,912 0,236
H@tisim Kurmaya Isteklilik ve Etkin On test 4.31+0.46 3,94+1,05 | 0,069
Dinleme
Sontest | 3,96+1,00 | 4,25+0,66 | 0,136
P Degeri 0,195 0,366
So6zel Olmayan Tletisim An test 3.56+0,38 3,29+0,61 0,088
Sontest | 3,28+0,83 3,52+0,55 | 0,187
P Degeri 0,235 0,473

Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olcegi; Tablo 4.5°de kontrol ve miidahale gruplarina

uygulanan Belirsizlige Tahammiilsiizliik toplam puanlarina bakildiginda, 6n test ortalamasi

miidahale grubunda 2,314+0,83 olarak bulunurken; son testlerde 3,11+0,0,84 bulunmustur.
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Bu ortalamalar arasi fark istatistiksel acidan analiz edildiginde anlamli bir farklilik
olmadigr goriilmistir (p=0,645, p>0,05). Kontrol grubu toplam puaninda on test
ortalamasimin 2,16+£0,91, son test puaninin 2,26+0,90 oldugu, istatistiksel olarak puanlar
arast fark analiz edildiginde de anlamli bir sonu¢ goézlenmemistir (p=0,153, p>0,05).
Miidahale grubu ve kontrol grubu 6n test ve son test puanlari ayr1 ayri karsilastirildiginda
hem o6n test (p=0,026, p<0,05), hem de son test puanlari arasinda anlamli bir farklilik
gozlenmistir (p=0,001, p<0,05).

Belirsizlik stres verici ve Gztcudur alt boyutlari izlendiginde; midahale grubunda 6n
test ortalama puani 1,83+0,73 iken, son test puami 1,83+0,89 olarak gozlenmistir.
Miidahale grubu 0n test ve son testleri kendi igerisinde karsilastirildiginda ise anlamli bir
farklilik bulunmamustir (p=0,968, p>0,05). Kontrol grubunun on test ve son testleri kendi
icerisinde karsilastirildiginda ise 6n test puani 2,05+0,90 iken son test puani 2,5040,92
oldugu ve bu puanlar arasindaki fark istatistiksel agidan analiz edildiginde de anlamli bir
farklilik oldugu goriilmiistiir (p=0,039, p<0,05). Miidahale ve kontrol grubunun 6n test-son
testleri karsilastirildiginda ise; hem o6n testler (p=0,40, p>0,05), hem de son testleri
(p=0,918, p>0,05) arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistur.

Belirsizlik ile 1ilgili olumsuz benlik degerlendirmeleri alt boyut puanlar
degerlendirildiginde; miidahale grubunda on testlerden 1,72+0,82 puan alinirken, son
testlerden 1,79+0,85 puan alindig1 gézlenmistir. Miidahale grubunun puanlari arasindaki
bu farkin da istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir (p=0,547, p>0,05). Kontrol
grubu On test puanlarinin ise 1,95+0,80 oldugu, son test puanlarinin 2,22+0,87 oldugu
belirlenmistir. Kontrol grubunun 6n test ve son testleri karsilastirildiginda aradaki farkin
istatistiksel olarak anlamsiz oldugu belirlenmistir (p=0,180, p>0,05). Miidahale ve kontrol
grubunun alt boyutundan aldig1 puanlar karsilastirildiginda hem on testlerde (p=0,178,
p>0,05), hem de son testlerde (p=0,772, p>0,05) alinan puan farkinin istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 goriilmiistiir.

Gelecegi bilememek rahatsiz edicidir boyutuna bakildiginda; mudahale grubu 6n
testlerden 1,65+0,86 puan alirken, son testlerden 1,87+£0,96 puan aldigi goriilmiistiir.
Miidahale grubunun 6n test ve son testlerden aldig1 ortalama puanlar1 analiz edildiginde
anlaml bir farklilik bulunmamastir (p=0,885, p>0,05). Kontrol grubunun alt boyutlarindan
aldig1 on test ve son test puanlart incelendiginde; 6n testlerden 2,18+0,80 puan alinirken,
son testlerden ise 2,57+1,02 puan aldiklar1 goriilmistiir. Kontrol grubu kendi igerisinde 6n
test ve son test puanlart karsilastirildiginda istatistiksel ag¢idan anlamli bir farklilik

bulunmamistir (p=0,067, p>0,05). Midahale ve kontrol grubunu 6n test ve son testler
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acisindan ayri ayri karsilastirdigimizda yine hem 6n testlerden (p=0,111, p>0,05), hem de
son testlerden (p=0,998, p>0,05) aldiklar1 puanlar arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamustir.

Belirsizlik eyleme gecmemi engelliyor alt boyut puanlari degerlendirildiginde;
mudahale grubunda 6n testlerden 1,59+0,77, son testlerden 1,38+0,80 puan aldig1 ve 6n
test ile son testler arasindaki fark istatistiksel agidan analiz edildiginde ise anlamli olmadig:
gorilmistiir (p=0,439, p>0,05). Kontrol grubundaki katilimcilarin puanlarina bakildiginda
ise; on testlerden 1,71+0,61 puan aldiklari, son testlerden ise 2,04+0,74 puan aldiklar1 ve
kontrol grubunun 6n test ve son testleri karsilastirildiginda ise aradaki farkin anlamli
oldugu goriilmiistir (p=0,033, p<0,05). Midahale ve kontrol grubunun 6n test ve son
testleri karsilastirildiginda ise hem on testler (p=0,074, p>0,05), hem de son testler

(p=0,459, p>0,05) agisindan anlamli bir farklilik bulunmamastir.

Tablo 4.5. Yoga programina

katilan ve

katilmayan c¢alisanlarin  Belirsizlige

Tahammiuilstizliik Olgegi 6n test ve son test puanlar

Belirsizlige Tahammiilsiizliik 6l¢egi Miidahale Kontrol grubu P
grubu N=33 N=38 degeri
Ort. £SS Ort. £SS
Genel Toplam On test 2,31+0,83 2,16+0,91 0,026
Son test 3,11 +£0,84 2,26+0,90 0,001
P Degeri 0,645 0,153
N oy e ter AL o Midahale
Belirsizlige Tahammiilsiizliikk Olcegi Kontrol grubu P
Alt Boyutlar1 grubu Ort. £ SS degeri
o Ort. + SS =
. 1,83+0,73 2,05+£0,90
Faktor 1. Belirsizlik On test 0,40
stres verici ve
Son test 1,83+0,89 0,918
uzlcudar 2,50+0,92
P Degeri 0,968 0,039
F(?Iktf_)r 2 Belirsizlik An test 1,72+0,82 1,95+0,80 0,178
ile ilgili olumsuz
benlik Son test 1,79+0,85 2,22+0,87 0,772
degerlendirmeleri P Degeri 0,547 0,180
Faktsr 3. Gelecegi On test 1,65£0,86 2,1820.80 | 119
bilememek rahats1z Son test 1,870,96 2,57+¢1,02 | 0,998
edicidir P Degeni 0,885 0,067
. 1,71+0,61
Faktor 4. Belirsizlik On test 1,590,77 0,074
eyleme gecmen! Son test 1,38+0,80 2,04£0,74 | 0,459
ehgetiiyor P Degeri 0,439 0,033
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4.2. Sosyal__ Hizmet Alaninda Egitim Alan ve Almayan Cahsanlara Uygulanan
Olceklerin On Test ve Son Test Sonuclarina Iliskin Bulgular

Denetimli  Serbestlik Daire Baskanliginca yiiriitiillen mevcut programlara ilave
yapilan 10 haftalik yoga programima katilan ve katilmayan denetimli serbestlik
calisanlarindan sosyal hizmet egitimi alanlar 44 kisi ve almayanlar 27 calisan arasinda
belirsizlige tahammiilsiizliikk, bilissel c¢arpitmalar, iletisim becerileri ve psikolojik
ozellikleri degerlendiren oOlgeklerin puanlari analiz edilmistir.  Ortalamalar1 arasinda
anlamli bir farklilik olup olmadig1 incelenmistir.

Tablo 4.6’de Sosyal hizmet alaninda egitim almis ve almamis ¢alisanlara uygulanan
Olcek sonuglart miidahale ve kontrol grubu acgisindan izlendiginde, Bilissel Carpitma
Olgeginden kontrol ve miidahale gruplarinin aldigi toplam puanlarma bakildiginda,
miidahale grubunda; 6n test ortalamasi 1,76+0,40 olarak bulunurken; son test ortalamasi
1,76+0,50 bulunmustur. Bu ortalamalar aras1 fark istatistiksel acidan analiz edildiginde
anlamli bir farkliik olmadig gorilmistir (p=0,907, p>0,05). Kontrol grubuna
bakildiginda ise 0n test ortalamasinin 1,78 + 0,41 son test puaninin 1,79 £ 0,46 oldugu, bu
puanlar arast fark istatistiksel olarak analiz edildiginde de anlamli bir sonug
gozlenmemistir (p=0,107, p>0,05). Miidahale grubu ve kontrol grubu 6n test ve son test
puanlar1 ayr1 ayr1 karsilastirildiginda; on testlerde anlamli bir fark goriilmezken (p=0,108,
p>0,05); son testlerde anlamlilik sinirinda bir farklilik gézlenmistir (p=0,050, p=0,05).

Kisa Semptom Envanteri incelendiginde; miidahale grubunda 6n test ortalama puani
0,67+0,37, son test puani ise 0,63+0,30 olarak gozlenmistir. Miidahale grubunu olusturan
sosyal hizmet ¢alisanlarinin 6n test ve son testleri kendi igerisinde karsilagtirildiginda ise
anlaml bir farklilik bulunmustur (p=0,048, p<0,05). Kontrol grubunun 6n test ve son
testleri kendi igerisinde karsilastirildiginda ise Kisa Semptom Envanteri 6n testlerden
0,43+0,40 puan alinirken, son testlerden 0,56+ 0,40 puan alindig1, bu puanlar arasindaki
fark istatistiksel acidan analiz edildiginde de anlamli bir farklilik gériilmemistir (p=0,525,
p>0,05). Sosyal hizmet alaninda ¢alisanlarin olusturdugu miidahale ve kontrol grubunun 6n
test-son testleri karsilastirildiginda; 6n hem testlerde (p=0,731, p>0,05), hem de son testler
(p=0,086, p>0,05) arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 gortilmiistiir.

Iletisim Becerileri Olgegi incelendiginde, kontrol ve miidahale gruplarina uygulanan
toplam puanlarina bakildiginda, on test ortalamasi1 miidahale grubunda 4,11+0,35 olarak

bulunurken; son testlerde 4,16+1,12 bulunmustur. Bu ortalamalar arasi1 fark istatistiksel
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acidan analiz edildiginde anlamli bir farklilik olmadigr gorilmiistiir (p=0,619, p>0,05).
Kontrol grubu toplam puaninda 6n test ortalamasinin 3,99+0,97 son test puaninin
0,85+£1,12 oldugu, bu puanlar arasindaki fark istatistiksel olarak analiz edildiginde de
anlamli bir sonu¢ gézlenmemistir (p=0,094, p>0,05). Miidahale grubu ve kontrol grubu 6n
test ve son test puanlar1 ayr1 ayri karsilastirildiginda hem 6n testlerde (p=0,840, p>0,05)
hem de son test puani agisindan anlamli bir farklilik bulunmamistir (p=0,162, p>0,05).

Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi incelendiginde, kontrol ve miidahale gruplarmna
uygulanan toplam puanlarina bakildiginda, 6n test ortalamasi miidahale grubunda
2,48%0,76 olarak bulunurken; son testlerde 3,15+0,77 bulunmustur. Bu ortalamalar arasi
fark istatistiksel agidan analiz edildiginde anlamli bir farklilik olmadigi goriilmiistiir
(p=0,266, p>0,05). Kontrol grubu toplam puaninda ise; on test ortalamasinin 2,18+0,95,
son test puaninin 2,19+1,02 oldugu, istatistiksel olarak bu puanlar arasindaki fark istatiksel
acidan analiz edildiginde ise anlamli bir sonu¢ goézlenmistir (p=0,001, p<0,05). Miidahale
grubu ve kontrol grubu 6n test puanlar1 karsilastirildiginda anlamli bir fark gézlenmezken
(p=0,071, p>0,05), son test puani1 karsilastirildiginda ise anlamh bir farklilik gézlenmistir
(p=0,001, p<0,05).

Sosyal Hizmet Alaninda Egitim Almamis Calisanlar grubunda, Biligsel carpitma
Olgegi toplam puanlarina bakildiginda, kontrol ve miidahale gruplarina uygulanan toplam
puanlarina bakildiginda, on test ortalamas1 miidahale grubunda 1,89+0,57 bulunurken; son
testlerde 1,58+0,45 bulunmustur. Bu ortalamalar arasi fark istatistiksel a¢idan analiz
edildiginde anlamli bir farklilik olmadig1 goériilmiistiir (p=0,767, p>0,05). Kontrol grubu
toplam puaninda on test ortalamasinin 1,94+0,40, son test puaninin 1,78+0,41 oldugu, bu
puanlar arasindaki fark istatistiksel olarak analiz edildiginde de anlamli bir sonug
g0zlenmemistir (p=0,252, p>0,05). Sosyal hizmet egitimi almamis calisanlardan olusan
mudahale grubu ile kontrol grubu 6n test puanlar karsilastirildiginda anlamlilik sinirinda
bir sonug¢ aliirken (p=0,050, p=0,05), son test puanmi karsilastirildiginda ise anlamli bir
farklilik gozlenmistir (p=0,002, p<0,05).

Sosyal hizmet egitimi almayan ¢aliganlarin Kisa Semptom Envanteri incelendiginde;
miidahale grubunda on test ortalama puani 0,79+0,60; son test puani 0,62+0,43 olarak
gozlenmistir. Miidahale grubu 6n test ve son testleri kendi igerisinde karsilastirildiginda ise
anlaml bir farklihik bulunmamistir (p=0,250, p>0,05). Kontrol grubunun 6n test ve son
testleri kendi icerisinde karsilastirildiginda ise, on testlerden 0,56+0,43 puan alinirken, son
testlerden 0,51+0,42 puan alindig1, bu puanlar arasindaki fark istatistiksel agidan analiz
edildiginde de anlamli bir farklilik gériilmemistir (p=0,280, p>0,05). Midahale ve kontrol
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grubunun 0On test-son testleri karsilastirildiginda; ©n testte anlamlilik gozlenmezken
(p=0,086, p>0,05), son testleri arasinda anlamli bir farklilik goriilmemistir (p=0,000,
p<0,05).

Iletisim Becerileri Olgegi incelendiginde, sosyal hizmet egitimi almamis ¢alisanlarin
olusturdugu kontrol ve miidahale gruplarina uygulanan toplam puanlarina bakildiginda,
miidahale grubunda 6n test ortalamasi 4,254+0,90 olarak bulunurken; son test ortalamasi
4,32+0,95 olarak bulunmustur. Bu ortalamalar arasi fark istatistiksel agidan analiz
edildiginde anlamli bir farklilik olmadig1 goériilmiistiir (p=0,084, p>0,05). Kontrol grubu
toplam puaninda On test ortalamasmin 3,74+0,87, son test puaninin 4,24+0,65 oldugu,
istatistiksel olarak puanlar arasindaki fark analiz edildiginde de anlamli bir sonug
gbzlenmemistir (p=0,620, p>0,05). Miidahale grubu ve kontrol grubu o6n test puanlari
karsilastirildiginda anlamli bir fark goézlenmezken (p=0,162, p>0,05), son test puani
karsilastirildiginda ise anlamli bir farklilik gézlenmistir (p=0,047, p<0,05).

Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi incelendiginde, sosyal hizmet egitimi almamis
calisanlarin olusturdugu kontrol ve miidahale gruplarina uygulanan toplam puanlarina
bakildiginda, 6n test ortalamasi miidahale grubunda 2,10£0,90 olarak bulunurken; son
testlerde 3,04+0,95 bulunmustur. Bu ortalamalar aras1 fark istatistiksel a¢idan analiz
edildiginde anlaml bir farklilik olmadig1 goriilmiistir (p=0,173, p>0,05). Kontrol grubu
toplam puaninda o6n test ortalamasinin 2,26+0,87, son test puaninin 2,38+0,65 oldugu,
puanlar arasindaki bu fark istatistiksel olarak analiz edildiginde de anlamli bir sonug
gozlenmemistir (p=0,83, p>0,05). Miidahale grubu ve kontrol grubu 6n test puanlari
karsilastirildiginda anlamlhi bir fark gozlenmezken (p=0,660, p>0,05), son test puani
karsilagtirildiginda ise anlamli bir farklilik gozlenmistir (p=0,047, p<0,05).
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Tablo 4.6. Yoga programina katilan ve katilmayan ¢alisanlarin sosyal hizmet alaninda
egitim almis ve almamis ¢alisanlarin toplam genel 6n test ve son test puanlari

Midahale Kontrol P
Uygulanan Olcekler grubu grubu degeri
Ort. £ SS Ort. £ SS
Bilissel On test 1,76+ ,40 | 1,78+0,41 | 0,108
Carpitma Sontest | 1,76+0,50 | 1,79+0,46 | 0,050
Olcegi P Degeri 0,907 0,107
Kisa Semptom On test 0,67 £ 0,37 0,43+0,40 | 0,731
Sosyal Hizmet Envanteri Son test 0,63+0,30 | 0,56+0,40 | 0,086
Alaninda Egitim P Degeri 0,048 0,525
Almig Calisanlar fletisim On test 411+035 | 3,99+0,97 | 0,840
N=44 Becerileri Son test 416+0,85 | 0,85+1,12 | 0,162
olgegi P Degeri 0,619 0,094
Belirsizlige On test 2,48+0,76 | 2,18+0,95 | 0,071
Tahammilstizl [“sontest | 3,15+0,77 | 2,19+1,02 | 0,001
ik Olgegi )
P Degeri 0,266 0,001
Bilissel On test 1,89+0,57 | 1,94+0,40 | 0,050
Carpitma Son test 1,58+ 0,45 1,78+ 0,41 | 0,002
Olgegi P Degeri 0,767 0,252
Kisa Semptom | On test 0,79+0,60 | 0,56+0,43 | 0,086
Sosyal Hizmet Envanteri Son test 0,62 +£0,43 0,51+0,42 | 0,000
Alaninda Egitim P Degeri 0,250 0,280
Almamis Calisanlar fletisim On test 4,25+0,90 3,74+0,87 162
N=27 Becerileri Son test 4324095 | 4,24+0,65 | ,047
Olcegi P Degeri 0,084 0,62
o On test 2,10£0,90 | 2,26+0,87 | ,660
Tfhe;;;%l}fgzl Sontest | 3,04£095 | 2,38:0.65 | 047
Uk Olgegi | P Degeri 0,173 0,83

64




500
Uygulamaya katilmayanlar
Uygulamaya katilnalar
[=]
400
| o
]
o 300
£
© o}
]
£
(=]
2,00
o)
1,00
]
Bilissel Carpitma Belirsizlige Kisa Semptom letigim
Tahamulstzlik Envanteri Becerileri

Sekil 4.1.Uygulamaya katilan ve katilmayanlarin ortalama karsilagtirmalari

Denetimli  Serbestlik Daire Baskanliginca yiiriitiillen mevcut programlara ilave
yapilan 10 haftalik yoga programma katilan ve katilmayan denetimli serbestlik
calisanlarina uygulanan Biligsel Carpitma 06lgegi, Belirsizlige Tahammiilsiizlik, Kisa
Semptom Envanteri, Iletisim Becerileri Olgegi 0n test ve son test sonuglari, grup ici,

gruplar arasi, karsilastirmalar1 genel degerleri yukarida belirtilen sekilde gosterilmistir.
5. TARTISMA

Bu arastirma, fizyolojik, zihinsel ve sosyal saglik yararmi destekleyen yoga
egzersizlerinin denetimli serbestlik 1l miidiirliigli c¢alisanlarinin bilissel ¢arpitmalar,
psikolojik ozellikler, belirsizlige tahammiilsiizliik, iletisim becerileri Uzerine etkisini
incelemeyi amaclamaktadir. Bu ana amag¢ dogrultusunda arastirmanin bu bdoliimiinde,

yapilan analizler sonucunda ulasilan bulgular alanyazin 1s181inda tartisilmistir.

5.1. Miidahale ve kontrol gruplarimin sosyo-demografik o6zelliklerine ait bulgularin
tartisilmasi

Arastirma gruplarini olusturan goniillii katilimeilar miidahale ve kontrol gruplarindaki
denetimli serbestlik il miidiirliigii ¢aliganlarinin sosyo-demografik 6zelliklerinin yapilan
uygulama sonuglarii etkilememesi agisindan homojenligine dikkat edilmistir. Yapilan

analiz sonuglaria bakildiginda; cinsiyet, yas, gelir, calisma siireleri, sportif uygulamalara
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katilimlari, yoga yapma durumlari, egitim ve cocuk sahibi olma durumlari agisindan
benzer oldugu gériilmiistiir. Ozellikle yoga yapma durumlarmin her iki grupta benzer
olmasi yapilan uygulama programinin etkisini gostermesi agisindan 6énemlidir. Midahale
ve kontrol gruplarinin uygulanan 6n testlerin sonuglari analiz edildiginde bagimli 6rneklem
testi belirsizlige tahammiilsiizlikk 6lgeginde anlamli sonuglara ulagilmistir. Kisa Semptom
Envanteri alt boyutunda 6n test ve son testler agisindan anksiyete, hostilite ve depresyon
midahale grubunda fark bulunmustur. Kisa semptom envanterinin kullanildig: ¢alismalar
incelendiginde; diizenli yoga uygulamasinin, stresin ¢esitli hastaliklar iizerindeki psikolojik
ve fizyolojik etkilerini azalttigt gosterilmistir. Yoga ve meditasyon, stres sirasinda
bagisiklik tepkilerini kontrol eden viicuttaki sitokin seviyelerinin diizenlenmesine yardimci
oldugu belirtilmistir (Chandra ve ark., 2019). Kisa semptom envanteri ile yapilan bir
calismada yoga uygulamalarinin stres semptomlarinin ortalama siddetini 6nemli 6l¢iide
azaltigimm1 belirtmistir (Sinanovic, 2022). Midahale ve kontrol grubuna uygulanan
Olgeklerin on testleri ve son testleri karsilastirildiginda sosyo demografik 6zellikleri benzer
bulunan her iki grubun homojen oldugu ve yoga programinin etkisini gdstermesi agisindan

dogru sonugclar ortaya koydugu diisiiniilmiistir.

5.1.1. Cinsiyet

Literatiire bakildiginda yoga caligmalarinin 2018 yili itibari saglik alaninda ve
sosyal alanlarda calisanlar tiizerinde etkilerinin incelendigi belirlenmistir. Cinsiyet
degiskeni yoniinden bakildiginda, yapilan c¢alismalarda farkli anlamlilik diizeyleri
belirtilmistir. Bu arastirmada da miidahale grubunda 19 Kadin ve 14 erkek katilim
sagladigr goriilmiistiir.  Cinsiyet, yas gruplari, meslek gruplari ve psikolojik destek
durumlar ile yoga yapma durumu arasinda anlamli bir iligki bulan ¢aligmalarin yaninda
(Taran, 2022). gruplar arasindaki oranlar dnemli dl¢lide farklilik gostermedigini bildiren
calismalara da (Demirer, 2022) rastlanmistir. Ayrica stres ve travmaya maruz kalan
bireylerle ilgilenen guncel arastirmacilar igin, saglik sonuglarindaki artiglarin baglamsal
olarak anlasilmasi yoniinde ilerlediklerini belirtmiglerdir (Trent ve ark., 2018). Yapilan
caligmalarda cinsiyet, calisma yillarinin deneyimi, unvan ve medeni durum gibi
demografik degiskenlerin 1limli etkilerini tizerinde durulmadigr gozlenmistir (Dike, 2021).
Yoganin ¢ogunlukla kadinlar tarafindan yapildigi belirtilmistir (Park, Braun & Siegel).
Demografik bulgulara gore yoga ve pilates yapanlarin ¢ok blyilk bir kisminin kadinlar
oldugu belirtilmistir (Varkal, 2020). Ayrica bireylere karsi cinsiyet esitsizliginin yaninda

sosyal adaletsizlik gibi bir takim sorunlarin olmasi ve bu sikintilarin artmasi ile yasam

66



kalitesinin diismesi gibi sonuglara neden oldugu ve yogaya yonelimi destekledigi
belirtilmistir (Boylu ve Pagacioglu, 2016). Tum bu literatlr verileriyle bakildiginda ve
miidahale ve kontrol gruplarindaki katilimcilarin, cinsiyet agisindan her iki grupta benzer
sekilde dagilmasi ve miidahale ile kontrol gruplar1 arasindaki fark cinsiyet agisindan
istatistiksel yonden test edildiginde; aradaki farkin anlamli olmamasi (p = 0,057, p>0,05)
bu arastirma sonuglarinin cinsiyet acisindan etkilenmedigi ve uygulanan yoga egzersiz

programinin etkisini gostermesi agisindan dnemli gorilmiistiir.

5.1.2. Mesleki ve medeni durum

Bu aragtirmada medeni durum mudahale grubuna 3 kontrol grubuna 3 olmak tizere 6
bekér katilimci bulunmaktadir. Ayni is yerinde galisan bireylerden olusan katilimcilarin
sosyal hizmet alaninda egitim almis ve bu alanda gorevli 44 kisi ile sosyal hizmet alaninda
egitim almamis 27 kisi arasinda anlamli sonuglar belirlenmistir. Yoga egzersizleriyle
birlikte eslik fizyolojik ve zihinsel saglik yararlari oldugu belirtilmistir (Sullivan ve ark.,
2018). Ogretmenlerle yapilan yoga egzersiz programi ¢aligmasinda 12 haftalik calisma

sonucunda stresi en aza indirmede etkili oldugu sonucuna varmislardir (Schmid, 2010).
5.1.3. Yas ve egitim durumu

Bu arastirmada miidahale ve kontrol gruplar1 yas acisindan karsilagtirildiginda her iki
grup arasinda anlamli bir farklilhik gézlenmemistir. Yapilan arastirmalarda yas aldikca
saglik sorunlarmin artmasi, sosyallesmenin azalmasi gibi sebeplerle ciddi Olglde
sonuglarin etkilendigi belirtilmistir (Sampogna vd., 2006). Ayrica, yasin mutluluk arttirict
etkisi oldugu belirlenmistir (Lehto vd., 2005; Timur ve Akay, 2017). 30-35 yas arasi
kisilerin ez an mutluluga sahip olduklarini, yash ve geng, kisilerin ise orta yash bireylere
gore daha mutlu olduklari ifade edilmistir (Dumludag, 2011). Calismamizda katilimcilarin
cogunlugu 28-48 yas araliginda oldugu gozlenmistir. LiteratUrdeki bu bilgilerle
bakildiginda yas agisindan olaylar1 degerlendirme ve sonugta duygu durumunun iliskili
oldugu diisliniilmiistiir. Bu iliski de arastirma sonuglarmi degistirmemesi agisindan
midahale ve kontrol gruplari arasinda anlamli bir farkliligin olmamasi bu arastirmada yoga
egzersiz programinin etkisini gostermesi agisindan onemli olmustur. Yapilan betimsel
aragtirmalarda; kisilerin benlik saygisinin egitim diizeyi ile ters iliski ig¢inde oldugu,

otomatik diigiinceler, depresyon ile pozitif yonli iliskili, yogunluklu 14-35 yas arasinda
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kisilerin, yas gibi farkli sosyo-demografik degiskenler acisindan anlamli farklilig
calismalarda belirtilmistir (Ermis 2009, Kiling ve Yildiz 2017, Tiirkiim 2003).

Literatirde bireylerin egitim seviyeleri arttik¢a, yasam Kkalitesi de dogru oranda
yukselmektedir. Ancak bu tespitin tersine yapilan bazi arastirmalarda egitim seviyesi
arttikca bireyin yasam Kalitesi seviyesinde her zaman artig olmadigi tespit edilmistir
(Varkal, 2020). Literatlirdeki bu bilgiler yasam kalitesi ile ilgili olsa da ve arastirma
amacimiz iletisim becerileri, bilissel ¢carpitmalar ve duygu durumunu ele aldig i¢in yasam
kalitesi ile iliskili olmalar1 nedeniyle egitim agisindan arastirmaya katilan miidahale ve
kontrol gruplarinin benzer olmalar1 6nemli olmaktadir. Bu acgidan arastirma sonuglarinin
etkilenmemesi, uygulanan yoga egzersiz programinin sonuglarina etki edebilecek
demografik degiskenlerden olan egitim diizeyine gore miidahale ve kontrol grubunun
istatistiksel acidan anlamli farklilik gostermeyip benzer olmasi 10 hafta siiresince

uygulanan yoga programinin etkisini ortaya koymasi agisindan énemli goriilmiistiir.

5.1.4. Gelir ve calisma siireleri

Bu caligmada miidahale ve kontrol gruplarinin gelir diizeyi ve ¢alisma durumlari
acisindan benzer oldugu goriilmiistiir. Nitekim her iki grubun bu degiskenler acisindan
anlamli farklilik gostermemesi bu durumu desteklemistir. Yapilan arastirmalara
bakildiginda; bireylerin gelir dlzeyi arttikgca yasam kalitesi dizeylerinin de arttig:
goriilmiistiir (Veenhoven ve Dumludag, 2015). Yapilan bir ¢ok ¢alisma, saglik, egitim ve
sosyal hizmet alaninda goérev yapan diizenli gelir elde eden bireyler, %32 tam zamanli
calisanlarin bulundugu belirtilmistir (Cartwright, 2019). Literatirde gelir dlzeyi ile duygu
durum arasinda iliski oldugunu gosteren bilgiler olmasi nedeniyle yoga egzersiz
programinin etkisini karsilastirmada miidahale ve kontrol grubunun gelir ve c¢alisma
durumu sonuglart aradaki farkin anlamsiz olmasi, her iki grubun benzer olmasi uygulanan

programin etkisini gdstermesi agisindan énemlidir.

5.1.5. Yoga hakkinda bilgi durumu-Spor yapma durumu

Arastirmaya katilan miidahale ve kontrol gruplarmin yoga hakkinda bilgi durumu
sorgulandiginda her iki grubun verdigi yanitlar arasinda anlamli bir farklilik olmamas: da
uygulanan programin etkisini gostermesi acisindan 6nemli kabul edilmistir. Yoga
uygulamalari sayesinde sagliksiz bir beden saglam bir hale, karisik bir zihin dingin bir hale
ve telashi duygular huzurlu bir hale evirilebildigi bildirilmektedir (Manaf, 2013). Yoga

terapisi, yoganin eski bilgeligine ve uygulamalarma dayandigt ve mevcut saglk
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baglamlarina uygulama igin bilimsel bilgi ile biitlinlestirildigi bildirilmistir (Jeter ve
ark., 2015). Calismamizda 48 kisinin yoga hakkinda bilgisi bulunmamaktadir. Zihinsel bir
saglik durumunu yonetmek i¢in yogaya bagladigini bildirmistir. Katilimcilar, yoganin ¢ok
cesitli saglik kosullari i¢in, 6zellikle de kas-iskelet sistemi ve zihinsel saglik kosullari igin

degerini bildirmistir.
5.2. Biligsel Carpitma Ol¢ek Bulgularinin Tartisiimasi

Yapilan bu aragtirmada bilissel ¢arpitma 06l¢eginin miidahale ve kontrol gruplarinin
grup i¢i On test ve son test arasinda anlaml bir farklilik gozlenmemistir. Miidahale ve
kontrol grubu son testleri arasinda yapilan analizde anlamli bir farklilik oldugu
goriilmustiir. Biligsel carpitma 0Olgegi toplam puanlar agisindan degerlendirildiginde
miidahale ve kontrol gruplar1 arasinda 6n testlerde anlamli bir farklilik gériilmemesi ve son
testlerde ise anlamli bir farklilik bulunmasi, yine anlamli olmasa da detayli kontrol
edildiginde; kontrol grubunun 6n test puanlar1 son testlerde az da olsa artmas1 ve miidahale
grubunda ise tersine On testlerde yliksek olan puanlarinin son testlerde diismesi, her iki
grubun son testlerinde de anlamli farklilik ¢ikmasi uygulanan yoga egzersiz programinin
etkisi oldugunu gostermistir. Biligsel Carpitmalar 6l¢egi toplam puanlarinda miidahale ve
kontrol grubu son testleri arasinda anlaml farklilik goriilse de, 6l¢egin tiim alt boyutlarinda
anlamli ne On testler ne de son testler acisindan bir farklilik goriilmemistir. Miidahale ve
kontrol grubu karsilastirmasinda farklilik olmasa da, miidahale ve kontrol grubunun her
birini kendi icerisinde 6n testlerle son testlerini karsilastirdigimizda; Bilissel ¢arpitmalar
toplam puanlarda, Umutsuzluk ve gelecegi tehlikeli gorme alt boyutlarinda hem miidahale
hem de kontrol grubunda anlaml bir farklilik bulunmamistir. Ancak miidahale grubunun
On test ve son testleri arasinda anlamli farklilik sadece caresizlik alt boyutunda
goriilmiistiir. Ortalama puanlar incelendiginde c¢aresizlik puanlarinin yoga egzersiz
programi uygulanmasi sonrasinda yiikseldigi belirlenmistir. Kontrol grubunun bilissel
carpitmalar 6lcegi alt boyutlar1 incelendiginde ise; Olumsuz benlik ile kendini su¢lama alt
boyutlarinda 6n test ile son testler arasinda anlamli farklilik bulunmustur. Her iki alt boyut
puanlar1 incelendiginde 6n testlerde yiiksek olan olumsuz benlik ve kendini suglama
puanlarinin son testlerde diistiigii goriilmistiir.

Literatiire bakildiginda yoga uygulamasi denetimli serbestlik kurumunda c¢alisan
gorevlilerle c¢alisilmamis olsa da farkli meslek calisanlarina uygulandigi goriilmiistiir.
Ozellikle egitimcilere uygulandiginda depresif duyguyu azaltmada etkili oldugu
bildirilmistir (EI-Shokheby, 2020). Farkli meslek gruplarinda, 6gretmen ve akademik
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calisanlar akademik baskiya karsi kirilganlik diizeyi ne kadar diisiik olursa, stresli
akademik durumlarla basa ¢ikma 6z yeterliligine sahip oldugunun farkina vardig
belirtilmistir (Pajares, 2002; Skaalvik, 2007). Akademik stresin bes boyutunun
parametreleri, biligsel carpitmalar 6lgegiyle pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir
korelasyon bildirmistir (Tirkiim, 1999). Diislik diizeyde biligsel ¢arpitmalar olmasinin,
yikksek diizeyde zihinsel saglik, 0z-yeterlik ve yasam deneyimleriyle basa c¢ikma
becerilerinden kaynaklandigi; bunlarin tiimiiniin, diisiinme bi¢imini ve olaylarla ve stresli
akademik deneyimlerle basa ¢ikma bigimini etkiledigi ileri stiriilmiistr (S.Huseyin, T.
Hiiseyin, 2006). Yine yapilan bir bagka c¢alismada da Ogretmenlerde benligin
degerlendirilmesi, kendini suclama, caresizlik, umutsuzluk ve gelecegi tehlikeli gérme alt
boyutlar1 arasinda pozitif yonlii ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur
(Gencal, 2022).

Ancak aym1 yas araliginda yetigkinlerin siirekli ofke, kaygi ve depresyon
diizeylerinin, 6z disiplinin biligsel carpitma iliskisi tespit edilmistir (Bernard 1998, Fives
ve dig. 2011, DiGiuseppe ve Froh 2002, Mizes ve dig. 1990, Wilson 2011). Bir travma
merkezinde caligsarak Olgiilen isle ilgili travmaya maruz kalma ve isle ilgili potansiyel
olarak travmatize edici olaylardan bagimsiz oldugu, is yerinden kaynakli olaylarin
calisanlarda ise bir etki yaratmadigi belirtilmistir (Pearlman & Saakvitne, 1995). Yine yoga
egzersiz programinin bilissel carpitmalar agisindan iyilestirici bir etkisi oldugunu belirten
calismalara da rastlanmistir (Ince ve Page, 2008).

Bilissel carpitmalarin sosyo demografik ozellikler boyutunda egitim diizeyi, kiiltiir
fark etmeksizin diisiinme sekillerine gére herkeste ortaya cikabilecegi belirtilmektedir.
Literatiirde yer alan bu bilgiler g6z 6niine alindiginda ve bu arastirmaya katilan miidahale
ve kontrol gruplari arasinda sosyo-demografik degiskenler agisindan anlamli bir farkliligin
olmamasi ve toplam puanlar agisindan 6n test puanlar1 arasinda miidahale ve kontrol grubu
arasinda fark olmayip son testlerde anlamli fark goriilmesi ve miidahale grubunun
puanlarinin olumlu ag¢idan de§ismesi uygulanan yoga egzersiz programinin etkisini
gostermistir. Literatiirde yer aldig {izere egzersizin; umutsuzluk, olumsuz ve karamsar
diisiinceleri azalttigi, diizenli egzersiz uygulamalarinin seratonin salgilanmasini arttirdig
ozellikle 30 dakika uygulanan egzersizin etkili oldugu ve nefes calimalarinin da katki
sagladig1 bilgileriyle (Krempin, 2013) bakildiginda; son testlerde bilissel carpitmalarin
miidahale grubu lehine anlamli bir sekilde diismesinin diizenli yoga egzersiz uygulamalari
nedeniyle oldugu, bu azalmada da yoga egzersizlerinin 1 saatlik uygulanmasinin seratonin

salgilanmasini destekledigini ve bu sayede iyilesme sagladigi diisiiniilmiistiir.
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Sosyal hizmet alaninda calisan bireylere destek c¢aligsmalari, sosyal beceri iceren
egitimler ve rehberlik programlari (Celikkaleli ve Kaya 2016, Gizir 2016) Onerilmektedir.

Uluslararas1 alanda hapishane gozetim memurlarinda yapilan ¢alismalarin literatiirde
daha ¢ok yer edindigi gozlenmistir. Boylamsal bir ¢alismada, personel tutumlarinin, 16
aylik bir siire boyunca degismedigini belirtmistir (Bowers ve digerleri, 2006;Bilderback ve
ark.,2013).

5.3. Kisa Semptom Envanteri Bulgularinin Tartisiimasi

Denetimli serbestlik alaninda ¢alisan bireylerin Kisa semptom envanteri toplam
puanlar acisindan incelendiginde miidahale ve kontrol gruplari arasinda hem 6n test hem
de son testler agisindan anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir. Miidahale ve kontrol
gruplarinin ortalama puanlari incelendiginde miidahale gruplarinin puan ortalamasi kontrol
grubundaki katilimcilara oranla daha yiliksek oldugu, 6n testlerde miidahale grubunun
ortalama puanlarinin kontrol grubuna goére yiiksek olmasindan kaynaklanabilecegi
diistinilmiistir. Her bir grup kendi icerisinde degerlendirildiginde; midahale grubunun
puanlarinda son testlerde anlamli bir diisme goriiliirken, kontrol grubunda son testlerde
anlamli bir yiikselme oldugu goriilmiistiir. Yoga egzersizlerin uygulandigi miidahale
grubun puanlarinin anlamli sekilde diismesi ve egzersiz programina katilmayan kontrol
grubu puanlarinin da aksine son testlerde anlamli sekilde ylikselmesi, uygulanan yoga
egzersiz programinin olumlu etki olusturdugunu diisiindiirtmiistiir. Kisa semptom 6lgegi alt
boyutlar1 incelendiginde yine 6n testlerde; anksiyete, depresyon ve hostilite puanlarinin 6n
testlerde miidahale grubu puanlarinin kontrol grubuna gore yiiksek olmasi ve her iki
grubun On test puanlar arasindaki farkin anlamli olmasi miidahale grubun puanlarinin
yiikksek olmasindan kaynaklandigim1 diisiindiirtmiistiir. Son testlerde ise midahale
grubunun yoga programina katilmasi sonrasinda anksiyete, depresyon ve hostilite
puanlarmin olumlu ydnde duygu durumu iyileserek anlamli sekilde diisme gostermesi,
kontrol grubunda ise anksiyete puanlarinin degismemesi, depresyon ve hostilite
puanlarinin ise son testlerde diisse de anlamli farklilik olmamasi uygulanan yoga
programinin etkili oldugunu gostermistir. Somatizasyon ve olumsuz benlik puanlarinda ise
ne miidahale ne de kontrol grubunda bir degisim olmamistir. Literatlirde yoga
programlarinin etkilerine bakildiginda, yoga egzersizlerinin 1 saatlik uygulanmasinin
seratonin salgilanmasin1 destekledigi, kas gerilimi, bedensel aci ve agrilar1 azaltici

yararlarinin somatik yakinmalarda da olumlu etkisi belirtilmistir (Woodyard, 2011).
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Sektorler arasindaki g¢alisma ortamlar1 ve stres nedenleri farklilik gosterse bile
calisanlarin bu durumlardan psikolojik etkilenme diizeyleri sektorler arasinda farklilig
gozlenmemistir (Dagdelen, 2008). Literatiirde yoganin etkili tedavi yontemi olarak
gorildiigi bir diger hastaligin obsesif-kompulsif bozukluk olduguna deginilmistir
(Kirkwood ve ark., 2005). Yoganin obsesif kompulsif bozukluk tedavide ilaglara yardimc1
olarak kullanildiginda belirtilerin iyilesmesi yoniinde sonuglar gézlenmistir (Giivenkaya,
2019). Yapilan bir arastirmada isyerinde fiziksel aktivite yapanlarin depresyon ve
tilkkenmisglik diizeyleri fiziksel aktive yapmayanlara gore anlamli farklilik bulunmustur
(Sane ve ark.,2012).

Is hayatinda stressin, ©nemli faktorlerden biri oldugu diizenli egzersiz
uygulamalarinin seratonin salgilanmasim1 arttirdigi  6zellikle 30 dakika uygulanan
egzersizin etkili oldugu ve nefes calimalarmin da katki sagladigi, kas-iskelet sistemi
bozukluklari, sirt agrisi, karpal tiinel icerir sendromu, omuz veya boyun gerginligi, g0z
yorgunlugu veya bas agrisina katkilar1 (Gura, 2002), uyguladigimiz yoga programinin 1
saatlik olmas1 ve nefesle destekli calisilmasinin katkilar1 olabilecegini géstermistir.

Bride, Jones ve MacMaster (2007) 187 calisan ile yaptig1 calismada ¢cocugu koruma
hizmetleri ¢alisanlar1 orta derecede deneyimli ligte birden fazla olan bir grup olarak ikincil
travmatik stres seviyeleri temel kriterleri karsilayan katilimcilarin sayisi (izinsiz giris,
yeniden deneyimleme ve kaginma) yiizde 70'inin son zamanlarda semptomlarin goriildiigii
ve ylizde 55'1 temel semptom kiimesini karsiladigr belirtilmistir (Bride, ark., 2009). Saglik
calisanlarinin serbest zaman etkinlikleri katilma stiresi-is stresi, psikolojik dayaniklilik,
yasam doyumu arasindaki iliski incelenmistir. Serbest zaman etkinliklerine katilma siiresi
artmasi ile algilanan is stresinin diizeyi diigmistiir. Psikolojik etkiler, yasam doyumu artigt
ile belirtilmistir (Askm, 2019). Ozel bir hastanede yapilan calismada calisan saglik
personellerinin psikolojik belirti diizeyleri ile psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasinda
negatif yonde anlamli bir iligki oldugu saptanmistir (Cevizci, Miiezzin, 2019). Psikolojik
belirti diizeyleri diistiikce psikolojik dayaniklilik diizeyleri artmakta, psikolojik belirti
diizeyleri arttik¢a psikolojik dayaniklilik diizeyleri diismektedir. Psikolojik dayaniklilik
diizeyi-psikolojik iyi olma arasinda bir iliski oldugu ve bu iliskide iyimser olmanin roli
hastane ¢alisanlarinin arasinda arastirildigr bir ¢alismada psikolojik olarak dayanikli
olduklar1 ve psikolojik 1yi olus diizeylerinin yliksek oldugu belirtilmistir (Karacaoglu,
Koktas, 2016). Calisilan kurumun sartlari, ¢alisma siirekliliginin etkileri, ¢evresi iletisim
sekli, olaylar1 algilama bigimleri, algilanan sosyal destek, ailevi iligkileri, kisilik 6zellikleri,

psikolojik dayanikliligr etkilemektedir. Bu faktorlerin i1yi diizeyde olmasi, kisinin
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dayaniklilik siiresini etkilemektedir (Zhang vd., 2020). Covid-19 pandemi doneminde,
dogrudan temas ile calisanlarin anksiyete ve depresyon diizeyleri, temasta olmayanlara
gore daha yiiksek bulunmustur. Pandemi doneminde olmayan calismalarda, hastalarla
dogrudan temasta bulunma agisindan anlamli bir fark bulunmamistir. 20-60 yas arasi
bireylerin psikolojik dayanikliliklar, demografik 6zellikler ve koronaviriis ile ilgili bazi
degiskenler arasinda bir farklilagsma saptanmamistir. Ayrica yiiksek risk grubunda bulunan
mesleklerden c¢alisan kisiler, oldukca zor ve yipratici kosullarda durumlarin sik ve yiiksek
diizeyde olmasi, psikolojik dayamikliligt da bu diizeyde arttirdigini belirtilmektedir
(Tonbiil, 2020). Geng saglik ¢alisanlarinda titkenmislik, korku, depresyon, mesleki doyum
diizeyleri ve iliskili faktorler tiikenmislik duygusunun fazla oldugu belirtilmistir
(Arpacioglu, Baltaci, Uniibol, 2021).

6 haftalik uygulama ¢alismalarinin sonunda yoganin stres skorlarinda anlamli etkiler
(Kjellgren ve ark., 2007) gozlemistir. Yoganin stresle iligkili semptomlar tizerindeki
yararlt etkilerini (Biissing ve ark.,2012) belirtmistir. Feather ve Davenport, depresyona
yatkin ve yatkin olmayan bireyler arasinda arastirmalarinda kaygi duyulan, endise edilen

bir olayda depresif kisilerin kendilerine daha az igsel atiflarda bulunduklarini belirtmistir

(Coyne&Gotlib, 1983).
5.4. Tletisim Becerileri Bulgularinin Tartisiimasi

Denetimli serbestlik alaninda ¢alisan bireylerin Iletisim becerileri dlcegi toplam
puanlar acisindan incelendiginde kisa semptom envanterinde oldugu gibi miidahale ve
kontrol gruplar1 arasinda hem 6n test hem de son testler agisindan anlamli bir farklilik
oldugu goriilmiistiir. Miidahale ve kontrol gruplarmmin ortalama puanlari incelendiginde
miidahale grubunun puan ortalamasi kontrol grubundaki katilimcilara oranla daha yiiksek
oldugu, 6n testlerde miidahale grubunun ortalama puanlariin kontrol grubuna gore yiiksek
olmasi On testlerde anlamli sonug alinmasinda etkili olabilecegini diistindiirtmiistiir.

Her bir grup kendi icerisinde incelendiginde; miidahale grubunun iletisim becerileri
puanlarinda son testlerde bir ylikselme goriiliirken, kontrol grubunun iletisim becerileri son
test puanlarinda tersine diisme oldugu goriilmiistiir. Miidahale ve kontrol gruplarinin her
birinin kendi 6n test ve son testleri arasinda anlamli bir farklilik olmasa da her iki grubun
arasindaki fark son testlerde de anlamli olmasi uygulanan yoga egzersiz programinin etkili

olabilecegini diistindiirtmiistiir.
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Iletisim becerileri 6lgegi alt boyutlar1 incelendiginde iletisim ilkeleri ve temel
beceriler, kendini ifade etme, iletisim kurmaya isteklilik ve etkin dinleme, s6zel olmayan
iletisim alt boyutlarinin hi¢ birinde hem miidahale ve kontrol grubu kendi icinde hem de
miidahale ve kontrol grubu karsilagtirildiginda 6n test ve son testlerde anlamli bir sonug
bulunmamastir.

Literatiire bakildiginda yoga wuygulamast denetimli serbestlik ¢alisanlar
gorevlileriyle c¢alisilmamis olsa da saglik calisanlar1 once ve sonra tiikiiriik kortizol
seviyeleri, nabiz hizlar1 her seanstan 6nce ve sonra her iki durumda karsilastirilmasinda
anlamli olarak azaldig1 6z sefkat alt boyutlarinda anlamli artis gozlendi belirtilmistir
(Miyoshi ve ark., 2022). Stres yonetimi, 6z bakim egitimi, iletisim becerileri egitimi ve
farkindalik temelli yaklasimlar gibi miidahalelerin hekim tiikenmisligi ile basa ¢cikmada
etkili oldugu bildirilmistir (Bati, 2016). Ancak farkli meslek gruplarindan ¢alisanlarda ise
iletisim becerileri, is tatmini ve stres yonetiminde kontrol grubunda ise higbir anlamli
degisiklige rastlanmamistir (Duyan, 2008).

Sosyal hizmet ve insana yonelik hizmet alaninda g¢alisanlarin iletisim becerileri
araciligiyla c¢alisanlar arasindaki iliskileri gelistirmeleri, karsilikli giiven olusturup olumlu
calisan davraniglar ortaya c¢ikartarak bireysel ve kurumsal bazda énemliligi belirtilmistir
(Bucata, Rizescu, 2017). Ogretmenler ile yapilan bir c¢alismada, Ogretmenlerin
yoneticilerinin kisilerarasi iletisim becerilerinden memnuniyetinin 6gretmenlerin tiikenme
diizeyi ile olumsuz yonde iligkili oldugunu ortaya koymaktadir (Rajesh ve Suganthi, 2013).

Gillespie ve arkadaslarinin ameliyathane hemsirelerinin yeterlilik algilarimi odak
grup calismast ile belirledikleri c¢alismasinda iletisimin yeterliligin etkili oldugu
bulunmustur (Gillespie ark., 2009). Ayrica diizenli bir sekilde rekreatif faaliyetlere
katilimin bireylere ruhen ve bedenen fayda saglamasinin yaninda bireylerin sosyal iletisim
becerilerini de gelistirdigi tespit edilmistir.

Spor ve rekreasyonun iletisim becerilerine yonelik etkileri, spor yapan ve yapmayan
tiniversite Ogrencilerinin yas diizeyleri arttikca iletisim becerilerinin arttigt ancak
Ogrencilerin yas diizeyleri ile iletisim becerisi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark olmadig1 da belirlenmistir (Ulukan, 2012).

Kurum icerisinde verimliligi artiran etkenlerden birinin saglikli iletisim olmasi,
isletmelerde de en ¢ok Onem verilen konun isyeri arkadasligi oldugu gozlemlenmistir
(Yumusak, 2008). Bireylerin rekreatif faaliyetlere katilimla sosyallestiginin ve bununla
beraber iletisim becerilerinin de arttigi bazi calismalarda ifade edilmistir (Kogyigit,

Erdogdu, Uyar ve Cinar, 2018).
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Gozetim memurlar1 Kriz Miidahale Ekibi egitim programi, memurlara ruh saglig
sorunlart hakkinda genel bilgi veren 8 saatlik bir egitim (Kanada ve digerleri, 2021;
Comartin ve digerleri, 2020) ile arka arkaya bes kez verilen toplam 40 saatlik egitim
calismasi sonrasinda personelin %67’ sinde empatinin arttig1 belirtilmistir (Oostermetjer ve
ark., 2022). Olumlu fark olusturdugu goézlenen alanlarda ve yukarida belirtilen galismalar
cercevesinde sosyal hizmet alaninda hassas gruplarla ¢aligan bireylere yonelik egitim ve
tyilestirme calismalarinin ~ bireylerin  iletisim alanmma olumlu katkilar1  olacagi
diisiiniildiiglinden yoga programinin yani sira egitim ¢aligmalar1 uygulanarak sonuglari test

edilerek karsilagtirilabilir.

5.5. Belirsizlige Tahammiilsiizliik Bulgularinin Tartisilmasi

Denetimli serbestlik alaninda c¢alisan bireylerin belirsizlige tahammiilsiizliik dl¢egi
toplam puanlar agisindan incelendiginde kisa semptom envanteri ve iletisim becerileri
Olceklerinde oldugu gibi miidahale ve kontrol gruplari arasinda hem 6n test hem de son
testler agisindan anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir. Miidahale ve kontrol gruplarinin
ortalama puanlari incelendiginde miidahale grubunun puan ortalamasi kontrol grubundaki
katilimcilara oranla daha yiiksek oldugu, on testlerde miidahale grubunun ortalama
puanlarinin kontrol grubuna gore yiiksek olmasi 6n testlerde anlamli sonu¢ alinmasinda
etkili olabilecegini diislindiirtmiistir.

Her bir grup kendi igerisinde incelendiginde; miidahale grubu ve kontrol grubunun
belirsizlige tahammiilsiizlik 6l¢egi puanlarinda 6n test puanlarinin son testlerde biraz
yiikselme gosterdigi, ancak puanlar arasindaki fark istatiksel agidan analiz edildiginde bu
yiikselmenin her iki grubun kendi i¢inde anlamli olmadigr goriilmiistiir. Miidahale ve
kontrol gruplarinin her birinin kendi 6n test ve son testleri arasinda anlamli bir farklilik
olmasa da her iki grubun arasindaki fark son testlerde de anlamli olmas1 uygulanan yoga
egzersiz programinin etkili olabilecegini diisiindiirtmiistiir.

Belirsizlige tahammiilsiizliik 6l¢egi alt boyutlar1 incelendiginde; belirsizlik ile ilgili
olumsuz benlik degerlendirmeleri, gelecegi bilmemek rahatsiz edicidir alt boyutlarinin her
ikisinde de hem miidahale ve kontrol grubu kendi i¢cinde hem de midahale ve kontrol
grubu karsilagtirldiginda 6n test ve son testlerde anlamli bir sonu¢ bulunmamistir.
belirsizlik stres verici ve tzlcldur alt boyutu ile belirsizlik eyleme gegmemi engelliyor alt
boyutlarina bakildiginda ise miidahale ve kontrol grubu karsilastirildiginda hem 6n testler
hem de son testler agisindan anlamli bir fark bulunmamistir. Yine bu iki boyutta miidahale

ve kontrol grubu kendi igerisinde 6n test ve son testleri karsilagtirildiginda miidahale grubu
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kendi i¢inde On test ve son testleri arasinda anlamli bir fark goriilmezken, kontrol grubunun
On test ve son testleri arasinda anlamli farklilik bulunmustur. Bu iki boyutun ortalama
puanlart incelendiginde her iki alt boyutta on test puanlarimin son testlerde arttigi
goriilmiis. Kontrol grubunda bu iki boyutta tahammiilsiizliik puanlarinin anlamli derecede
artmasi ve miidahale grubunda ise her ne kadar anlaml farklilik gérilmede de belirsizlik
stres verici ve {iziiciidiir alt boyut puanlarinin degismemesi ve belirsizlik eyleme
gecmemizi engelliyor boyutunda ise tahammiilsiizliik puanlarinin anlamli olmasa da
diismesi uygulanan yoga programinin pandemi siirecinin belirsizligine tahammiilsiizliigiin
iyilesmesinde olumlu etki gostermesinden kaynakli olabilecegini gostermistir. Ozellikle
yoganin stresle bas etmede olumlu sonuglar verdigini gosteren literatiir kaynaklari ile
degerlendirildiginde pandeminin belirsizliginin de devam etmesinin etkisiyle puanlarda
iyilesme olmasa da yoganin olumlu etkisiyle koétilesme de olmayip puanlarin sabit
kalmasini destekledigini diistindiirtmiistiir.

Literatiire bakildiginda belirsizlige tahammiilsiizligiin, psikolojik saglamligin
istatistiksel olarak anlamli negatif bir yordayicisi oldugunu ve belirsizlige
tahammiilsiizliiglin psikolojik saglamligi aciklamada Onemli bir rol oynadigini
gostermektedir, belirsizlige tahammiilsiizliigin psikolojik saglamligi olumsuz yonde
etkiledigine iliskin arastirma sonuglar1 mevcuttur (Tompkins ve Adger, 2004). Gorlnurde
somut bir ¢oziimii olmayan ve her giin daha fazla sorunla kars1 karsiya kalinmasi olabilir.
Bu da devaminda bireylerin hosgdriisiinii azaltmakta, bu tiir belirsizlikler karsisinda daha
tahammiilstiz hale gelmelerine ve islevselliklerinde bozulmalara neden olmaktadir
(Barahmand ve Haji, 2014; Joshi ve digerleri., 2020). Yapilan caligmalar belirsizlige
tahammiilstizliigiin, psikolojik saglamligin istatistiksel olarak anlamli negatif bir
yordayicist oldugunu ve belirsizlige tahammiilsiizliigiin psikolojik saglamlig1 aciklamada
onemli bir rol oynadigim1 gostermektedir (Duru ve ark., 2022). Bu tez galisma grubunu
olusturan denetimli serbestlik alaninda gdrev yapan sosyal hizmet alaninda egitim almis
calisanlarda yoga egzersizlerinin miidahale ve kontrol grubu arasinda yapilan
karsilastirmada anlamli bir farklilik gézlenmistir.

Bu caligmada denetimli serbestlik il miidiirligii ¢alisanlarina uygulanan 10 haftalik
yoga programi Oncesi ve sonrast alman veriler degerlendirildiginde yoga yapmanin
bireylerde belirsizlige tahammlsiizliigli azaltmada olumlu bir etkisi oldugunu gostermistir.
Yoga, bireylerin belirsizlikle ve stres karsilagsmalarinda daha fazla esneklik gelistirmelerine
yardimc1 olabilecek farkindalik teknikleri ve meditasyon igerir. Yoga uygulamast

calisanlarin stres seviyelerini yonetmelerine, odaklanmalarin1 ve iiretkenliklerini
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artirmalarina ve genel fiziksel ve zihinsel sagliklarini iyilestirmelerine olumlu etkileri
bulunmustur. Farkli meslek gruplarinda hemsirelerin hastanede ¢alisma siireleri ve gorev
yapilan birimin hasta giivenligini etkilemedigi, Bursa’da, Nenni Unal ve Kirilmaz’m
Sakarya’da yapmis oldugu calismalarla benzerlik gosterdigi tespit edilmistir (Dursun,
Nenni, Kirilmaz, 2019).

Psikolojik saglamlik ile bireylerin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri arasinda
negatif yonde anlamli iligkilerin bulundugu belirtilmistir (Ctuk ve ark., 2021).

Yapilan arastirmada isyerinde fiziksel aktivite yapanlarin depresyon ve tiikenmislik
dizeyleri fiziksel aktive yapmayanlara gore anlamli farklilik bulunmustur (Sane ve
ark.,2012). Dolayli travmatizasyon Travmaya maruz kalan bireylerin “i¢sel deneyiminin”
doniisiimii (McCann ve Pearlman 1990; Pearlman ve Saakvitne 1995) biligssel semalari
etkiledigi  belirtilmistir. Kendi gergekliklerini, biligsel semalarin1  baskalarinin
(danisanlarin) travmatik tepkilerine maruz kalma yoluyla bozulmasi (McCann ve Pearlman
1990) ile dolayli travmatizasyon, daha uzun siireli bir degisim olarak tanimlanirken, ikincil
travmanin daha hizli ilerledigi belirtilmistir.

Literatiirdeki caligsmalarda negatif yonde anlamli iligkilerde gozlenmistir (Saatei,
2020). Farkli orneklem gruplariyla yapilan biiyiik kitlelerin yonetildigi pandemi veya
felaketler sirasinda belirsizlige tahammiilsiizliiglin bireylerin psikolojik saglamliklarim
azalttig1 belirtilmistir (Karatas ve Tagay, 2021).

Psikolojik agidan saglam olan bireylerin, belirsizligin olumsuz etkilerini daha etkili
bir sekilde tolere etme egiliminde olduklar1 (Lee, 2019), degiskenler arasindaki karsilikli
etkilesim diistiniildiigiinde belirsizlige tahammiilsiizligiin azaltilmasinda psikolojik
saglamligin bir alternatif gibi diisiiniilebilmektedir (Saricam, Deveci ve Ahmetoglu, 2020).
Psikolojik saglamlik diizeyleri yiiksek olan bireylerin gelecekte meydana gelebilecek
beklenmedik olaylarla bas etme yetenekleri daha yiiksektir (Tompkins ve Adger, 2004).
Psikolojik etkilere dayaniklilig1 yiiksek olan bireylerin, yogun tehditler karsisinda ve kriz
durumlarinda, yasamlarini diger insanlara kiyasla nispeten daha kolay siirdiirebildikleri
gorilmektedir (Parlak ve ark., 2022). Psikolojik saglamlig1 yiiksek olan kisiler, stresin
olumsuz etkileriyle bas edebilmekte, belirsizlikle bas etmede ve stresi azaltarak uyum
saglamaya devam etmektedirler (Wagnild ve Young, 1993). Bu baglamda psikolojik
saglamlik stresle bas edebilme, olumsuz yasam sonuglarina karst direnebilme ve yasam
boyu memnuniyeti saglayabilme becerisi olarak degerlendirilebilir (Robbins, Kaye ve

Catling, 2018). Bu bilgilerden yola ¢ikarak psikolojik saglamligi hayattaki zorlu siireglerle
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bas etme ve uyumu siirdiirme olarak ifade etmek son derece yerinde olacaktir (Ates ve
Sagar, 2022).

Duygu durum kontrolii gii¢lii olan bireylerin, beklenmeyen olaylar karsisinda
diisiince, duygu yonetiminde etkili olabilecekleri diistiniilmektedir (Kasapoglu, 2020).
Olumlu egilim bilesenleri gelecekteki belirsizlikleri kontrol etme becerisini olumlu yonde
etkiledigini saptamistir. Bu noktada belirsizlige tahammiilsiizligiin, psikolojik
danismanlarin psikolojik saglamliklar1 {izerindeki olumsuz etkisini tamponlayabilecek
koruyucu bir faktor olarak psikolojik zihinlilik degiskeniyle negatif yonde anlamli iliski
belirtilmistir ( Kasapoglu,2020).

Dogrudan goézlemlenemeyen ve ¢ikarim gerektiren siireclerle psikolojik danisma
slirecinden daha fazla fayda gormesinin bir sebebinin de belirsizlige olan toleranslari
oldugu belirtilmistir (Beitel ve ark.., 2004). Psikolojik danismanlarin danisma stirecindeki
verimlerini artirdigi bilinmektediw ve Joseph, 2010).

Mevcut arastirmanin sonuglari, davranis degisikligini kolaylastiran boyle bir
anlayisla, insanlarin nasil ve neden boyle diisiindiiklerini, hissettiklerini ve davrandiklarim
anlamak icin bir istbilissel eylem olarak Grant’in (2001) psikolojik zihinlilik teorisini
desteklemektedir. Psikolojik zihinliligin, belirsizlik tolerans ve igsel kontrol odagiyla
karakterize olup, esnek bir biligsel yap1 oldugunu ifade (Beitel ve ark., 2004) etmislerdir.
Psikolojik zihinliligin psikolojik danismanlarin psikolojik saglamliklarini pozitif yonde
etkiledigidir. Bir diger deyisle psikolojik zihinlilik diizeyleri arttik¢a psikolojik
danigsmanlarin sahip oldugu psikolojik saglamlik da artmaktadir. Bu bulgu psikolojik
zihinliligi, deneyime agiklik, disa doniikliik ve akranlara baglilik gibi uyum saglayici
niteliklerle iliskilendiren alanyazindaki diger yetiskin aragtirmalariyla tutarlidir (e Cecero,
2003). Yapilan alanyazin incelemesi, bireylerin belirsizlikle kars1 karsiya kaldiklarinda, bu
zihniyetten ¢ikmalarinin veya geri donmelerinin zor oldugunu gostermektedir. Bunun
nedeni, gorinirde somut bir ¢6ziimii olmayan ve her giin daha fazla sorunla kars1 karsiya
kalinmast olabilir. Bu da devaminda bireylerin hosgoriislinii azaltmakta, bu tiir
belirsizlikler karsisinda daha tahammiilsiiz hale gelmelerine ve islevselliklerinde
bozulmalara neden olmaktadir (Barahmand ve Haji, 2014; Joshi ve ark., 2020). Onemli bir
biligsel beceri olarak kullanilabilir. Belirsizlige tahammiilsiizliigiin psikolojik hali olumsuz
yonde etkiledigine iliskin arastirma sonuglari mevcuttur (Singir, Goktekin ve Agyar, 2022;
Tompkins ve Adger, 2004; Vousoura, Makrygiorgos, Tsarpalis-Fragkoulidis ve Nega,
2022).
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Esnek bir bilissel yapi, tolerans ve kontroliin eylemlere katkis1 davranig degisikligini
kolaylastirmasi bireyin psikoloji bagisikligina katkisi, problem ¢d6zme ve kisisel rollerinden
doyum ve etkinlik deneyimleme siiregler psikolojik danismanlarin, belirsizlige yonelik
tahammiilslizliik yasayarak mesleki yasamlarinin ve yaptiklar1 isin olumsuz yonde
etkilenmesinin Oniline gegmek i¢in belirsizlige tahammiilsiizliiglin etkilerini sosyal hizmet
becerileri ve psikolojik saglamlilik ve kanita dayali ¢alismalarla gii¢clendirilmesi dnemlidir.
Deneyime agiklik, disa doniikliik, akranlara iletisim halinde olma, uyum saglayici
niteliklerle iliskilendiren arastirmalarla (Beitel, Cecero, 2003) sosyal hizmet yodninden
belirsizlige tahammiilsiizliikle basa ¢ikma metotlariin etkinliligini belirtmistir.

Denetimli  serbestlik alaninda c¢alisan Orneklemimizde yaptigimiz calismada
uygulanan yoga programinin O&ncesi ve sonrasinda alinan verilerle belirsizlige
tahammulsiizlik analizinde yoga programinin miidahale ve kontrol grubu olumlu bir fark
olusturdugu alanlarda ve yukarida belirtilen caligmalar c¢ergevesinde sosyal hizmet
alaninda hassas gruplarla calisan bireylere yonelik egitim ve iyilestirme ¢alismalarnin

bireylerin belirsizlige tahammiilsiizliik etkilerine olumlu katkilar1 gdzlenmistir.

5.6. Sosyal Hizmet alaminda Egitim Alan ve Almayanlarin Olgek Sonuclarinin
Tartisilmasi

Sosyal hizmet alaninda egitim almis g¢alisanlardan olusan kontrol ve miidahale
gruplariin Biligsel carpitmalar ve Belirsizlige tahammiilsiizliik 6lgekleri 6n test ve son
testlerinden aldiklar1 toplam puan ortalamalar1 karsilastirildiginda anlamli farkliliklar
oldugu goriilmiistiir. Her bir grubu kendi igerisinde kiyaslandiginda ve biligsel carpitmalar
Olcegi puanlarina bakildiginda; hem miidahale grubu, hem de kontrol grubu kendi
icerisinde On test ve son test puanlart arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Ancak
gruplar kendi i¢inde On test ve son testleri arasinda anlamli farklilik goriilmese de
miudahale ve kontrol grubu puanlar1 arasinda 6n testler a¢isindan anlamli fark goriillmezken
son testlerde kontrol grubu aleyhine anlamli ¢ikmasi ve gruplarin puan ortalamasina
bakildiginda miidahale grubunun puanlari sabit kalip kontrol grubunda yiikselmesi
uygulanan yoga egzersiz programin biligsel ¢arpitmalarin iyilestirilmesinde etkisi
olabilecegini, miidahale grubunda sabit kalmasinin yoga egzersizlerinin 1yi gelerek bir nevi
dengeledigi ve pandemi siireci olmasi1 nedeniyle bilissel ¢arpitma puanlarinin diismeyerek
sabit kalmis olabilecegi diisiiniilmiistiir. Yine belirsizlige tahammiilsiizliik 6l¢ek puanlari
da biligsel carpitmalar 6l¢eginde oldugu gibi miidahale ve kontrol gruplari arasinda 6n

testlerde anlamli bir fark olmamasi ve son testlerde ise aradaki farkin anlamli ¢ikmasi
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uygulanan yoga programinin olumlu etkisi oldugunu gostermistir. Nitekim her bir grubun
kendi igerisinde puanlari incelendiginde miidahale grubunun puanlari1 yiikselmis olsa da
istatiksel acidan analiz edildiginde anlamlilik bulunmamasi kontrol grubunda ise puanlarin
son testlerde anlamli sekilde yiikselmesi uygulanan yoga programinin katkisini
gostermistir. Miidahale grubunda da tahammiilsiizliik puanlarinin yiikselmesinin pandemi
donemindeki belirsizlikten kaynakli oldugunu diisiindiirtmiistiir. Kisa semptom envanteri
sonuclarina bakildiginda ise miidahale ve kontrol gruplari arasinda hem 6n test hem de son
testlerde anlamli bir farklilik bulunmamistir. Her bir grubu kendi igerisinde
degerlendirdigimizde ise miidahale grubunun on testlerde yiiksek olan psikolojik
belirtilerin toplam puanlart son testlerde anlamli bir sekilde diisme gostermesi ve kontrol
grubu kendi igerisinde incelendiginde ise On test ve son testleri arasinda anlamli bir fark
bulunmamast uygulanan yoga egzersiz programinin etkisiyle oldugunu gdstermistir.
fletisim becerileri incelendiginde ise herhangi bir degisim olmadig1 goriilmiistiir.

Sosyal hizmet egitimi almamis ¢alisanlardan olusan miidahale ve kontrol gruplarinin
Olceklerden aldiklari toplam puanlar analiz edildiginde; bilissel ¢arpitmalar 6lcegi, kisa
semptom envanteri, iletisim becerileri 6lgegi ve belirsizlige tahammiilsiizliik 6l¢eklerin
timiinde benzer sekilde on testleri agisindan miidahale ve kontrol gruplari arasinda anlaml
bir fark yok iken, son testler agisindan anlamli bir farklilik bulunmustur. Ancak her bir
grubu kendi iginde 6n test- son testleri karsilastirildiginda ise hem miidahale hem de
kontrol grubunda anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Insanlik tarihinde toplum refah seviyesi, teknolojinin insanligm yararma kullanildig
(Sahin, 2021), insan merkezli bir toplum yapis1 esenlik ve refah seviyesi kavramlar1 giinliik
hayat ve is hayatinda fiziksel ve zihinsel alanlarda bireyin ihtiyaglar hiyerarsisinde
farkindalig: ile ilerlemistir. Ozellikle toplumun merkeze alinmas: isyerindeki calisanlar
tizerinde olumlu etki sunacak rekreasyon aktivitelerinin Onemini artirmistir. Bu 6nem
dogrultusunda, ¢aligmamiza konu olan kamu ¢alisanlarinin dahil oldugu 10 haftalik yoga
egzersiz uygulamasinin anlaml etkileri gozlenmistir.

Literatiire bakildiginda yoga uygulamasi denetimli serbestlik gorevlileriyle
calisilmamis olsa da ikincil travma yasayan meslek gruplarinda, saglik ve egitim
sektorlerinde yoga uygulandiginda duygusal, iligskisel ve isle ilgili refahi ve depresif
duyguyu azaltmada etkili oldugu goriilmistir (Yeh, Barrington, 2023). Ulusal ve
uluslararas1 bircok alinyazinda yoganin psikolojik miidahalelerin faydalarini artirabilecegi

veya glclendirebilecegi gbz onlinde bulundurulmustur (Boni ve ark., 2018). Arastirmalar
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yoganin; stres seviyesini anlamli sekilde azalttigi, is ve yasam doyumu seviyelerinde ise
anlamli sekilde artis sagladigim gostermistir (Oner, Biger, 2017).

Travma ile ilgili calismalarda empatiye dayali stresin potansiyel sonuglar1 (veya
dinamik etkilesimin tirtinleri) olarak degil, esas olarak Onciil esneklik veya risk faktorleri
olarak incelenmektedir (Bretland ve Thorsteinsson, 2015).

Yoga dersleri ve rekreasyon etkinlikleri sunarak veya g¢alisanlara ¢aligma saatlerinde
farkindalik tekniklerini uygulama firsatlar1 saglayarak, ¢alisanlarin daha fazla duygusal ve
zihinsel esneklik gelistirmelerine yardimci oldugu bildirilmistir (Toker, Biron 2012).

Fiziksel duruslara, nefes egzersizlerine ve meditasyona vurgu yapan yoganin,
bireyler iizerinde stresi azaltma, zihinsel sagligi iyilestirme ve genel olarak bir¢cok olumlu
etkisi oldugu degerlendirilmistir. Bu faydalar, islerinin dogas1 geregi genellikle yiliksek
diizeyde stresle karsilasan sosyal hizmet uzmanlari i¢in 6zellikle gecerli olabilir.

Literatlrde yardim davraniglarini igeren is kollarinda g¢alisan uzmanlarin, hastalarla
yogun ve uzun etkilesimler nedeniyle kalici ve tekrarlanan duygusal strese maruz
kaldiklart ve bu durumun da profesyonel tiikenmislik olgusuna neden oldugu gézlenmistir
(Shu-ling Lin ve ark., 2015). Elde edilen bulgular, ruh sagligi profesyonellerinin diger
uzmanlik alanlarinda g¢alisanlara kiyasla onemli Ol¢lide daha yiiksek diizeyde duygusal
tilkkenme ve duyarsizlasma gosterdigini gostermistir (Sahraian, Fazelzadeh, Mehdizadeh ve
Toobaee, 2008). Esnekligi ve gevsemeyi gelistirmek igin fiziksel duruslari, nefes
egzersizlerini ve meditasyonu birlestiren farkindalik artiric1 sedanter bireylere yonelik
programmmizin literatiirde benzerlerine bakildiginda stres ve kaygiyr azaltmak, uyku
kalitesini iyilestirmek, kronik agriyr azaltmak ve kardiyovaskiiler saglig1 iyilestirmek dahil
olmak tizere bir dizi saglik sonucunu iyilestirmede etkili oldugu bulunmustur.

Genel olarak, yoganin; gelismis fiziksel ve zihinsel saglik, artan verimlilik ve daha
iyi ekip calismasi ve iletisim dahil olmak iizere ¢alisanlar {izerinde bir¢cok olumlu etkiye
sahip oldugu ve gelecekte kurulmasi planlanan toplum hedefleri dogrultusunda sosyal
hizmet alaninda ¢alisan profesyoneller igin arka plan farkindalik olusturacagi, anksiyete,
depresyon ve stresi azaltmak igin etkili oldugu belirtilmistir (Khoury, 2013).

Stres tepkisi ile birlikte, 6zellikle sirt ve boyun bdlgesindeki kas tonusundaki artis,
beyne giden kan damarlarinda daralmaya ve beynin kanlanmasini, dolayisi ile beyne giden
oksijen miktarinin azalmasina neden oldugu gozlenmistir (Yargici, 2007). Alman
eyaletlerinde bazi denetimli serbestlik memurlarinin zihinsel saglik uzmani olmak {izere
egitildigi Baden-Wirttemberg'dir (Brooker ve Monteira 2021). Yoga yapmak, denetimli

serbestlik memurlar1 gibi sosyal uzmanlarin stresi yonetmeleri, fiziksel ve zihinsel
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sagliklarini iyilestirmeleri ve genel refahlarini arttirmalari igin yararli bir ara¢ olabilir.
denetimli serbestlik memuru yalnizca bir konuya (zihinsel saglik) odaklanmaz ve biitiinsel
bir goriinlim olusturmustur (Morrick, Heitz, 2022)

Hozel (2011) calismasinda farkindalik meditasyonunun etkilerini dikkat diizenleme,
duygu diizenleme, beden farkindaligi, degisim benlik perspektifinde kanitlar, farkindalik
uygulamasinin yararli oldugunu belirtmistir (Hozel, 2011).

Yoga sirasinda, 6zellikle ayakta yapilan bazi esneme calismalari, abdominopelvik
egzersizler, sempatik sinir sitemi adrenal medulla hormonlarin1 etkinlestirdigi (Yargic,
2007). Yoga calismalarinda sirt ve boyun bdlgesi tizerinde yapilan esneme hareketleri,
parasempatik sinir sisteminin etkinlesmesini, kas tonusunun azalmasimi ve beynin
kanlanmasin1 saglamasi nedeniyle duygu-durumda olumlu gelismeler s6z konusu olacagi
belirtilmistir (Yargici, 2007). Parasempatik tonus, eklem hareket acikligi, kas kuvveti,
dayaniklilig1, esnekligi ve dengeyi artirip, yogunlasma, odaklanma ve hafizay gii¢lendirip,
solunumun etkinligini arttirdigi ileri stirilmistiir (Ross, 2001).

Kisisel refahi iyilestirerek psikopatolojiye karsi bir Onlem igerdigi. somatik
hastaliklarin seyrinde yoganin etkili olmaktadir (Moussavi ve ark., 2007). Yoganin,
psikolojik ve duygusal dayanikliligi, fiziksel gilicti gelistirdigi. Kisa siirelerle
uygulandiginda bile etkili olabilecegi agiklanmistir (Knobben, 2013; Pilkington ve ark.,
2005). Uzun sureli geleneksel derin diisiinme uygulamasina sahip kisilerin beyinlerinde
ve/veya bir programini tamamlamis kisilerin beyinlerinde yapisal ve islevsel beyin

degisiklikleri gosterilmistir (Brady, 2020).

6. SONUCLAR VE ONERILER

Rekreasyon aktivitelerinden yoga uygulamasi ile fiziksel, zihinsel ve duygusal refahi
tesvik etmek icin fiziksel duruslari, nefes egzersizlerini ve meditasyonu birlestirerek sosyal
hizmet ekosisteminde denetimli serbestlik il miidiirliiginde ¢alisan bireylere uygulanan 10
haftalik yoga programin sonucunda miidahale grubunda kisa semptom envanteri anksiyete,
hostilite, depresyon boyutlarinda, biligsel ¢arpitma 6l¢eginde ¢aresizlik boyutunda, sosyal
hizmet alaninda egitim almis c¢alisanlarda kisa semptom envanteri toplam puan
ortalamasinda anlaml farkliliklar gézlenmistir. Yoga yapmanin sosyal hizmet alaninda
calismanin psikolojik, biligsel ve iletisim yonleri iizerinde olumlu etkileri olabilecegini
gosteren galismada; sosyal hizmet uzmanlarinin karsilastigi sorunlardan olan anksiyete ve
depresyonu azaltmada etkili oldugu bulunmustur. Yoga egzersiz uygulamasinin

calisanlarin stres azaltma, dikkat ve odaklanmaya yardimci olma, farkindaligimizi daha
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etkin kullanmaya yonelik bas etme yoOntemlerini kullanma etkinliklerini arttirmistir.
Biligsel carpitma degiskenleri dikkate alindiginda g¢alismamizin uygulama zamaninin
pandemi déneminde olmasi1 6nemli bir sayiltidir. Calismamizda Bilissel ¢arpitma alninda
midahale grubunda caresizlik boyutunda ve Kontrol grubunda olumsuz benlik ve kendini
suglama boyutunda anlamh farkliliklar ortaya ¢ikmistir. Kisa Semptom Envanteri genel
incelemesinde midahale ve kontrol grubunda ayrica 6n ve son test karsilagtirmalarinda
anlamlilik gozlenmistir. Miidahale grubunda anksiyete, depresyon, hostilite de, ayrica yine
ayni gruplarin 6n test farklarinda anlamli sonuglar incelenmistir. iletisim becerilerinde
genel toplamlarin 6n test ve son testlerinde fark gozlenmistir. Belirsizlige tahammiilsiizlik
genel toplaminin miidahale-kontrol grubu 6n ve son testlerinde ve belirsizlik stres verici ve
Uztcudur, belirsizlik eyleme gecmemi engelliyor boyutunda kontrol grubunda olumlu
etkisi oldugunu gostermistir.

lletisim becerileri dlgegi alaninda calismamizda uygulama grubunda anlamlilik
gozlenmemistir. Uluslararas1 ¢aligmalarda yoga yapan sosyal hizmet uzmanlarin
danisanlariyla daha iyi baglant1 kurabilir, ihtiyaclarini anlayabilir ve onlarla etkili bir
sekilde iletisimde olabilecegi belirtilmistir. Ayrica, 6z farkindaligi, duygusal diizenlemeyi
ve empatiyi gelistirerek iletisim becerilerini gelistirecegi gozlenmistir.

Ayrica farkindalik temelli stres azaltma programlari stresi azaltmak ve refahi
artirmak icin farkindalik meditasyonu, nazik yoga ve diger teknikleri birlestirerek kurum
ici caligsanlara katki sunacagi diisiiniilmektedir. Bununla birlikte, yoganin geleneksel
terapilerin veya miidahalelerin yerine gegcmemesi ve gerektiginde diger tedavilerle birlikte
kullanilmasi gerektigine dikkat etmek onemlidir.

Fiziksel duruslara, nefes egzersizlerine ve meditasyona vurgu yapan yoganin,
bireyler lizerinde stresi azaltmak, zihinsel saghigi iyilestirmek ve genel fiziksel sagligi
artirmak da dahil olmak iizere bir¢ok olumlu etkisi oldugu bulunmustur. Yiiksek diizeyde
stresle karsilasan sosyal hizmet uzmanlar i¢in 6zellikle gecerli olabilir. Yoga programinin
sosyal hizmet alaninda bireyler iizerinde stres azaltma, 6z farkindalik, 6z bakim, gelismis
odaklanma ve konsantrasyon, gelistirilmis fiziksel saglik, esnekligi ve genel fiziksel refahi
destekleyen yoga, gelismis empati ve sefkat ve sosyal hizmet alaninda degerli olan empati,
sefkat, yargilamama gibi anksiyete, hostilite, caresizlik, nitelikleri gelistirdigi, bagkalarinin
deneyimlerine iliskin daha derin bir anlayis gelistirebilir ve danisanlariyla baglanti kurma
ve onlar1 destekleme becerilerini gelistirebilir. Denetimli serbestlik uzmanlari, yogayi
rehabilitasyon programlarina etkili bir sekilde entegre edebilir, denetimli serbestlikteki

bireyler i¢in biitiinsel esenligi, 6z farkindaligi, duygusal diizenlemeyi ve olumlu davranig

83



degisikligini tesvik edebilir. Sertifikali yoga egitmenleri ve ruh sagligi uzmanlariyla
isbirligi yapabilir.

. Denetim, gbzetim ve rehabilitasyonunda sosyal hizmet personel agisindan giigliikler
yasanmasi, alanin gelisime acik ve hassas olmasi, alanda calisan gorevliler, uzmanlar ve
egitimcilerin  belirsizlige tahammiilsiizliikleri, bilssel ¢arpitmalarimi  ve psikolojik
belirtilerini azaltmaya yonelik programlar ve rekreasyon aktiviteleri uygulamasi
kurumlarda yapilabilir.

Kurumlarda c¢alisan bireylerin kendi belirleyecekleri rekreasyon ve serbest zaman
aktiviteleri programlar1 olusturulabilir. Yine kurumlarda yoga programi uygulanabilir.
Ayrica yoga ve diger rekreasyon programlarinin etkisi karsilagtiran aragtirmalar
planlanarak, bu arasgtirma sonuglarmma gore etkili olan programlar is yerlerinde
uygulanabilir.

Calisanlariin belirsizlige tahammiilsiizliik, tiikenmislik, kaygi, depresyon vb. duygu
denetimine yardimeci olacak farkindalik, duygu diizenlemeye yonelik bir yoga programi
sunulmast Onerilir. Arastirma siiresince miidahale ve kontrol grubu arasindaki etkilesimin

test degerlerine etkilerinin olup olmadiginin belirlenmesine yonelik caligsmalar yapilabilir.
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EKLER
Ek-1. Baslangi¢ Diizeyli Yoga Egzersiz Programi

Calismanin Uygulanmasiyla Ilgili On Hazirliklar:

Calismanin yapilmasi i¢in Adalet Bakanligi Denetimli Serbestlik Genel Miidiirliigii ile 6n
goriigme yapildi. Uygunluklar s6zlii olarak alindiktan sonra resmi yazigma islemleri
baslatildi. Kocaeli ve Bursa Denetimli Serbestlik Midiirligi ile goriisiilerek mevcut
programlar1 dahilinde resmi izin alinmasi igin siiregler baslatildi. Etik kurul onayi
sonrasinda da yazismalara baslanmistir.

Etik Kurul Izni, Resmi Onaylar sonras1 6ncelikle Bursa ve Kocaeli Denetimli serbestlik
Midirliikleri ile gorisiilerek izin verilen sekilde yoga egzersizlerine kayitli bireylerle
toplant1 yapilmistir. Denetimli serbestlik il midiirligi c¢alisanlar1 ile toplantilar
diizenlenerek mevcut program uygulamalari hakkinda bilgi verildi. Programa kayith
calisanlara onam formu okundu. Ilgili izinler alindi. 10 haftalik diizenli katilim 6ncesi 6n
test- sonrast son test anketleri toplandi. Uygulamaya katilmayan ve uygulamaya
katilmayanlarinda olan g¢alisanlara bilgilendirmeler belirtilerek 6n test ve son test anketleri
toplanmistir.

Yoga egzersiz programi uygulamalarinda pandemi siirecinde; mesafe ve saglik bilgisi
kurallarina uygun alan olmasina dikkat edilecektir. Hijyen malzemeleri (dezenfektan, mat
temizleme bezi), arag, gerecler (Matlar, anket igin belgler ve kalemler), ilgili muzikler
arastirmact ve uygulayici doktora 6grencisi tarafindan saglanmistir. Katilimcilar mesafe
kuralina uygun sekilde gruplara boliinerek calisma seanslar1 giin icinde ayri grupta
verilmistir. Uygulanan yoga hareketleri; her poz birey hareket agikligina gore 30 ile 60
saniye arasinda kalinacak sekilde izlenmistir. Tadasana-Dag pozu, Padahastasana-One
dogru ayakta katlama pozu-Adho mukha svanasana-Asag: bakan kdpek pozu, Shalabasana-
Cekirge pozu, Vrikshasana-Aga¢ pozu, Kumbhakasana-Tahta pozu, Chaturanga-Plank,
Virabhadrasana-Savasc¢i [ Pozu- Savase Il pozu, Utthita parvakonasana-Uzatilmis yan ag1
pozu, Ardha uttanasana-Ayakta oOne egilme, Ananda balasana-Mutlu bebek pozu,
Balasana-Cocuk Pozu, Bitilasana marjaryasana-Kedi inek pozu, Bhujangasana-Kobra
durusu, Savasana-Gevseme. Uygulama esnasinda sakinlestirici miizikler ve sOylemler
kullanilmistir. Sedanter bireylere yonelik esneklikte uygulanmistir. Katilimcilarin seans
esnasinda hareketlere duyarliliklarina gore esneklik olusturulmustur.

Amag Icerik

1. Hafta | On test ve bilgilendirme anketi | 15 dakika 1smmma ve streching
kontrol. hakaretlerinin yapilmasi
Imza listesi kontrolii Nefes kontrol caligmalarinin
Yoga hakkinda kisaca bilgi | tekrarlanmasi
verilmesi
Asanalarin, durus ve hareketlerin
tanitilmasi.

2. Hafta | Asanalarin, durus ve hareketlerin | 15 dakika hakaretlerinin yapilmasi
hatirlanmasi. Nefes kontrol calismalarinin
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Nefes ¢alismalari
Viicut kontroliiniin saglanmasi
Dogru postiir durus ¢aligmalari

tekrarlanmasi

Dogru viicut durusu {izerine aligtirmalara
devam edilmesi

15 dakika farkindalik i¢in rahatlama
¢alismalari

Hafta |3 set(tekrar) Klasik yoga | 15 dakika hakaretlerinin yapilmasi
hareketlerinin tekrarlanmasi | Nefes kontrol calismalarinin
Nefes calismalari tekrarlanmasi
Viicut kontroliiniin saglanmast Dogru viicut durusu iizerine alistirmalara
devam edilmesi
5 dakika farkindalik i¢in rahatlama
calismalari
Hafta |3 set(tekrar) Klasik yoga | 15 dakika hakaretlerinin yapilmasi
hareketlerinin tekrarlanmasi | Nefes kontrol calismalarinin
Nefes calismalari Viicut | tekrarlanmasi
kontroliiniin saglanmasi Dogru viicut durusu {izerine aligtirmalara
devam edilmesi
15 dakika farkindalik i¢in yoga temel
prensiplerinin hatirlanmasi.
Hafta | Asanalarin, durus ve hareketlerin | 15 dakika hakaretlerinin yapilmasi
hatirlanmasi. Nefes kontrol calismalarinin
Nefes caligmalari tekrarlanmasi
Viicut kontroliiniin saglanmasi Dogru viicut durusu {izerine alistirmalara
Dogru postiir durus ¢alismalart devam edilmesi
15 dakika farkindalik i¢in yoga temel
prensiplerinin hatirlanmasz.
Hafta |3 set(tekrar) Klasik yoga | 15 dakika hakaretlerinin yapilmasi
hareketlerinin tekrarlanmasi | Nefes kontrol caligmalarinin
Nefes calismalari tekrarlanmasi
Viicut kontroliiniin saglanmast Dogru viicut durusu iizerine alistirmalara
devam edilmesi
15 dakika farkindalik i¢in yoga temel
prensiplerinin hatirlanmasi.
Hafta | Asanalarin, durus ve hareketlerin | 15 dakika hakaretlerinin yapilmasi
hatirlanmasi. Nefes kontrol caligmalarinin
Nefes caligsmalari tekrarlanmasi
Viicut kontroliiniin saglanmasi Dogru viicut durusu {izerine aligtirmalara
Dogru postiir durus ¢aligsmalari devam edilmesi
15 dakika farkindalik i¢in yoga temel
prensiplerinin hatirlanmasi.
Hafta |3 set(tekrar) Klasik yoga | 15 dakika hakaretlerinin yapilmasi
hareketlerinin tekrarlanmasi | Nefes kontrol caligmalarinin
Nefes ¢alismalari tekrarlanmasi
Viicut kontroliiniin saglanmasi Dogru viicut durusu {izerine alistirmalara
devam edilmesi
15 dakika farkindalik i¢in yoga temel
prensiplerinin hatirlanmasi.
Hafta | Asanalarin, durus ve hareketlerin | 15 dakika hakaretlerinin yapilmasi

hatirlanmasi.
Nefes caligmalari

Nefes kontrol
tekrarlanmasi

calismalarinin
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Viicut kontroliiniin saglanmast
Dogru postiir durus ¢alismalart

Dogru viicut durusu iizerine alistirmalara
devam edilmesi

15 dakika farkindalik i¢in yoga temel
prensiplerinin hatirlanmasi.

10. Hafta |3 set(tekrar) Klasik yoga | 15 dakika hakaretlerinin yapilmasi
hareketlerinin tekrarlanmasi | Nefes kontrol caligsmalarinin
Nefes ¢alismalari tekrarlanmasi
Viicut kontroliiniin saglanmasi Dogru viicut durusu {izerine aligtirmalara
Son testlerin dagitilmas1 ve | devam edilmesi
toplanmast 15 dakika farkindalik i¢in yoga temel

prensiplerinin hatirlanmasi.
11. Hafta | Kontrol grubu son testlerin toplanmasi
12. Hafta | Testlerin kontrolii ve tesekkiir toplantilart
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Ek-2. Onam Formu

Cahsmanmin adi: “Denetimli Serbestlik 11 Miidiirliigii Calisanlarina Uygulanan Yoga Egzersiz
Programinin; Belirsizlie Tahammiilsiizliik, Bilissel Carpitmalar, iletisim Becerileri ve Psikolojik
Ozelliklere Etkisi”

Arastirmacilarin adlari, kurumlari ve iletisim numaralari.

Bu c¢alisma, Kocaeli Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dali’nda Doktora Tezi olarak yliriitiilmektedir.

Arastirma amacinin anlasilir ve 6zet aciklamasi:

Bu caligmanin amaci; pandemi siirecinde Denetimli Serbestlik Daire Bagkanligi’nca uygulanan
mevcut programlarda yer alan sizlere duyurusu yapilip 10 hafta yoga egzersizine goniillii katilmak
icin bagvurdugunuz yoga egzersiz programinin; belirsizlige tahammiilsiizliik, biligsel ¢arpitmalar,
iletisim becerileri ve psikolojik 6zellikleri {izerine etkisinin olup olmadigini belirlemektir.

Bu ¢alismada; pandemi siirecinde Denetimli Serbestlik 1l Miidiirliigiinde yer alan sizlere duyurusu
yapilan 10 haftalik yoga egzersiz programina goniillii katilmak i¢in bagvuran sizlere yoga egzersiz
programina katilmadan once ve 10 haftalik haftada iki kez 50 dakika olarak diizenli katildiktan
sonra; iki kez 53 soruluk Kisa Semptom Envanteri, 27 soruluk Belirsizlige Tahammiilsiizliik
Olgegi, 40 soruluk Bilissel Carpitma Olgegi, 25 maddelik Iletisim Slgekleri uygulanarak yoganin
etkisi gozlemlenecektir. Bu calismada 6n test ve son test uygulanacagi i¢in, uygulamanin test
edilebilirligi acisindan isim yazmaniz, isim yazmak istemiyorsaniz mevcut program siiresince
unutmayacaginiz bir rumuz yazmaniz istenecektir. Calisma on test ve son test karsilastirmalar
yapilacagl i¢in On teste yazdiginiz ismi son teste de yazmaniz onemlidir. Elde edilen veriler
kimseyle paylasilmayacak, sonuglar sayisallastirilarak amacgli ve toplu sonuglar halinde
degerlendirilerek yorumlanacaktir. Tim bilgiler gizlilik ilkesine uygun calismacilarda sakl
kalacaktir. Sizlerin isimleri ve rumuzlariiz higbir yere yazilmayacak, tamamen gizli tutulacaktir.
Sadece sonuglar toplamda sayisal olarak tezde kullanilacak ve tez kabul edildikten sonra yine
sayisal veri olarak toplam puanlar makalede yazilacaktir. Calisma sonucunda elde edilen verilere
dayanarak, yoga ve uygulanan etkinlik programlarmin olumlu etkisi gortlmesi halinde bu tar
programlarin yayginlagmasi agisindan oneriler sunulacaktir. Sizler bu testlere verdiginiz yanitlarin
sonuglarint merak etmeniz ve iletisim bilgileri verilen c¢alismacilarla iletisime gegmeniz halinde
etik sinirlhiliklar igerisinde sadece sizinle paylasilacaktir.

Neden ben segildim?

Adalet Bakanlig1 Bursa ve Kocaeli il Denetimli Serbestlik Miidiirliigiine bagl ¢alisan olmaniz ve
mevcut uygulanan programa 10 hafta boyunca devam edeceginizi kabul ederek kayit oldugunuz ve
calismaya goniillii katildiginiz igin segildiniz. Denetimli Serbestlik 11 Miidiirliigii calisanlar1 olarak
il miidirligiiniin sizlere yonelik programlarinda yer alan sizlere uygulanan yoga egzersizlerinin
iletisim becerileri, psikolojik 6zellikler, olaylara yaklasiminizi belirleyen bilissel garpitmalar ve
pandemi slrecindeki belirsizlige tahammil durumunuzda ne gibi bir etkisi oldugunu test etmek
amaciyla uygulanan olcekleri 2 kez cevaplamaya goniillii oldugunuz ve katilmaya onay verdiginiz
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icin secildiniz. Uygulanan mevcut yoga egzersizleri Covid-19 Pandemisi kapsaminda alinan
onlemlere uygun olarak yuritilecektir.

Ayrica Anket formunda yapilmasimi istediginiz etkinliklerden pandemi kurallarina uygun olanlar
secilerek zaman zaman yoga programi igerisinde uygulanacaktir.

Aragtirmaya katilmak / bir kez katildiktan sonra sonuna kadar devam etmek zorunda miyim? Hayir,
katilmak veya devam etmek zorunda degilsiniz, katilimer olarak sadece iki kez size duyurusu
yapilan Olgekleri doldurarak destek vermis olacaksiniz. Caligmanin istenen herhangi bir
safthasinda ¢alismadan ayrilabilirsiniz. Bu tez uygulamasina katilarak bilime katki sundugunuz,
ayrica Adalet Bakanligi Denetimli Serbestlik 11 Miidiirliigii c¢alisanlar1 igin ¢alismalarin
onerilmesinde destekverdiginiz i¢in tesekkiir ederiz.

Katilmay: kabul edersem bana ne yapilacak?

Calisma Adalet Bakanhg Denetimli Serbestlik Bursa ve Kocaeli i1 Miidiirliigii calisanlarina
uygulanan yoga programina baslama doneminde ve yoga egzersizlerine 10 hafta diizenli katildiktan
sonra sizden 15’er dakikalik iki ayr1 oturum halinde yarim saat siirenizi ayirarak; 53 soruluk Kisa
Semptom Envanteri, 27 soruluk Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi, 25 soruluk iletisim Becerileri
Olgegi ve 40 soruluk Bilissel Carpitma Olgekleri iki kez, 17 soruluk sosyo demografik ézellikleri
belirleyen anketi de sadece bir kez cevaplamis olacaksiniz.

Calismanin yiiriitiilmesi sirasinda sadece 2 kez test uygulamalarina katilacaksiniz. Testlerin amaci
spor programlarinin olumlu bir etkisinin olup olmadigini belirlemektir. Testlerin dogruluk derecesi
samimi cevap verilmesiyle yakindan iligkilidir.

Bu calisma, Kocaeli Universitesi Spor Bilimleri Fakiltesi Ogretim Uyesi Psikolog denetiminde
“gizlilik, giivenlik, bireye saygi, her birey tek ve degerlidir” ilkesi ve etik kurallar gercevesinde
gergeklestirilecektir.

Arastirmaya katilmanin olas1 dezavantajlari ve riskleri nelerdir?
Herhangi bir riski yoktur.
Arastirmaya katilmanin olasi yararlari nelerdir?

Calisma sonucunda elde edilen veriler, yoga ile glclenen kaslar ve nefes teknikleriyle zihnin
sakinlestirilmesi ile daha saglikli bir zihin yapist ve olumlu psikolojik durum yarattigi, zihin ve
beden igin saglikli olmaya yonelik yararin1 goreceginiz disiiniilmektedir. Ayrica psikolojik
Ozellikleriniz tespit edilerek mevcut uygulanan yoga programinin psikolojik agidan sizi ne derece
etkiledigini tespit etmeniz saglanacaktir.

Istemeniz durumunda elde edilen sonuglar ¢alismanin etik sinirlarina ve gizlilik ilkesine uygun
olarak sizlerle paylasilacaktir.

Arastirma masraflari:
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Bilimsel aragtirma ve calisma amagli uygulanacak higbir sey igin sizden veya bagli oldugunuz
kurumdan ticret talep edilmeyecektir. Calisma sirasinda yapilacak tiim masraflar, ¢alismay1 yapan
kisitarafindan karsilanacaktir.

Arastirmada ters giden bir sey olursa?

Program esnasinda herhangi biri risk beklenmemektedir. Fakat anket ¢aligmasi esnasinda konuya
iligkin sorulart yanitlama esnasinda problem yasamaniz durumunda ¢alismaya ara verilebilecek ya
da istemeniz durumunda g¢alismadan ayrilabileceksiniz. Adalet Bakanligi-Ceza ve Tevkifevleri
Genel Miidiirliigii sikayette bulunabilirsiniz.

Kimlik bilgilerim ve elde edilen verilerin gizliligi nasil saglanacak?

Kimlik bilgileriniz (ailevi durum isim veya rumuz vb.) anket ve test sonuglariniz doktora tez
projesini yiriten calismaci tarafindan gizli tutulacaktir. Kimlik bilgileriniz hicbir yayinda, higbir
sekilde agiklanmayacaktir. Elde edilen veriler sayisal dagilim ve yorum halinde bilimsel
yontemlerin kullanildig1 bir makalede genel bir veri olarak yer alacaktir.

Arastirma sonunda bana bilgi verilecek mi?

Program sonunda elde edilen veriler istemeniz durumunda calismaci tarafindan sahsinizla
paylagilmasi saglanacaktir.

Arastirma sonug¢larina ne olacak?

Calisma sonuglari istatistikleri ulusal tezde kullanilacak, tezin tamamlanmasmin ardindan bir
dergide makalede kullandiktan sonra biz ¢alismacilar tarafindan saklanacaktir.

Tesekkiir:

Bu calismanin yiiriitiilmesinde Adalet Bakanligi-Ceza ve Tevkifevleri Genel Miidiirliigii’ne, Etik
acidan uygunlugu kontrol ederek etik ¢aligmalarin ortaya ¢ikmasinda yol gosteren Arastirma Etik
Kuruluna, calismamiza katilarak bilme sunmus olacaginiz katkidan dolayi sizlere tesekkiir ederiz.

IAEK onayx:

Insan Arastirma Etik Kurulu tarafindan onaylandiktan sonra bilgilendirme formlar1 Girisimsel
Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan onaylanacaktir.

Sikayet icin bagvuru adresi verilmelidir;

Aragtirmaya katiliminizla ilgili herhangi bir sikdyetiniz varsa Kurula Etik Kurul vasitasiyla
ulagabilirsiniz. Her tlr sikayetiniz gizlilikle degerlendirilecek, arastirilacak ve sonug¢ hakkinda
tarafiniza bilgi verilecektir.

(Arastirmaci niishast ve Katilimer niishast olmak Uzere iki nisha halinde basilmali ve imzali
arastirmact niishas1 saklanmalidir. Gerekli oldugunda Etik Kurul tarafindan onam formlari
istenebilir)
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Ozelliklere Ftkisi”

Arastirmanin Adi: “Denetimli Serbestlik il Midurligi Calisanlarina Uygulanan Yoga Egzersiz
Programinin; Belirsizlige Tahammiilstizlik, Bilissel Carpitmalar, iletisim Becerileri ve Psikolojik|

Evet

Hayir

Gonulla Bilgilendirme Formunu okudunuz mu?

Arastirma projesi size s6zlU olarak da anlatildi m1?

] O

] O

Size arastirmayla ilgili soru sorma, tartisma firsati tanindi m1?

Sordugunuz tlim sorulara tatmin edici yanitlar alabildiniz mi?

Arastirma hakkinda yeterli bilgi aldiniz m1?

Herhangi bir zamanda herhangi bir nedenle ya da neden gdstermeksizin
arastirmadan ¢ekilme hakkina sahip oldugunuzu anladiniz mi1?

Aragtirma sonuglarinin uygun bir yolla yaymlanacagma katiliyor musunuz?

Aragtirmadan elde edilen biyolojik 6Orneklerin madde 6°da belirtilen sartlardaj

gelecekte de kullanilmasina onay veriyor musunuz?

OO0 O oo

OO0 O oo

Yukaridaki sorularin yanitlart size kim tarafindan agiklandi?

Gonallu Arastirmaci
Imza: Imza:

Adi/ Soyadt: Ad1/ Soyadi:
Tarih: Tarih:
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Ek-3. Bilgi Formu

Liitfen asagidaki sorular1 uygun yanit1 igsaretleyerek yanitlayiniz.

1.Yasmiz? .....................
2. Cinsiyetiniz? () Kadin () Erkek
Medeni Durumunuz? () Evli () Bekar

3.

4. Cocugunuz var mi? () Evet ( ) Hayir

5. Cocugunuz varsasayisi? ()1 ()2 ()3 ()4 vedahafazla
6.

Mezun oldugunuz okul? () Saglik Meslek Lisesi () On Lisans () Lisans ()
Lisansust

7. Nerede yastyorsunuz? ( ) Koy ( )ilce () Sehir ( )Biiyiiksehir

8. Ne kadar suredir Denetimli Serbestlik Midiirliigiinde ¢alisiyorsunuz..............

9. Daha 6nce spor yaptiniz m1? () Evet () Hayir10. Eger spor yaptiysaniz
branginiz
11. Yoga yapryor musunuz? ( ) Evet ( ) Hayir

12. Yoga hakkinda bilginiz var mi? () Aktif yaptryorum () Bilgimvar ( ) Daha
oncekatildim () Bilmiyorum

13. Unvaniniz:



Ek-4. Bilissel Carpitma Olcegi

Bilimsel Carpitma Ol¢egi

Arastirmada kullanilacak olan veri toplama araglarindan Bilissel Carpitma Olgegi
(CDS)John Briere tarafindan gelistirilmistir. Bilissel ¢arpitma 6lgegi 40 sorudan olusan
fonksiyonel olmayan bilissel diisiinceleri ifade etmektedir. Olgek, 5 tir bilissel
carpitmay1 degerlendirmektedir. Bunlar; caresizlik, benligin degerlendirilmesi (olumsuz
ve yetersiz benlik algis1), kendini suglama, umutsuzluk ve gelecegi tehlikeli gorme)
boyutlaridir (Briere 2000). Her bir madde “Hicbir zaman=1, Cok az=2, Bazen=3,
Siklikla=4, Cok sik=5" seklinde derecelendirilmektedir. Asagida, ifadelerde belirtilen
durumlardan kendi durumunuza en uygun geleni isaretleyiniz. Arastirmaya
katkilarmizdan dolay1 tesekkiir ederim.

Sorular Hicbir | Cok | Bazen | Siklikla| Cok
zaman | az stk

1)Kendinizi kugtk goriyorsunuz.

2)Basiniza gelen bir olaydan dolay1
kendinizi
suclarsiniz.

3)Durumunuzu daha iyi hale getirmek
konusunda
kendinizi caresiz hissediyorsunuz.

4) Umutsuz hissediyorsunuz.

5) Bagkalarinin size kétlli davranmasini
beklersiniz.

6) Kendinizden nefret ediyorsunuz.

7) Kotl bir sey oldugunda bunu hak
ettiginizi
distiniirsiiniiz.

8) Basiniza gelen bir olay (zerinde
pek fazla

kontroluntzin olmadigini
diisiiniiyorsunuz.

9) Islerin sizin icin asla iyi
gitmeyecegine
inantyorsunuz.

10) Size gore dinya tehlikelerle dolu bir
yerdir.

11) Kendinizi elestirirsiniz.

12)Biri  tarafindan incitildiginizde
hiddetlenirsiniz

13)Hayatimizda isleri yoluna koymak
icin elinizden




pek fazla bir sey gelmeyecegine
inaniyorsunuz.

14) Gelecege dair umutsuzsunuz.

15) Kotl bir haber almay1 beklersiniz.

16) Kendinize lakaplar takarsiniz.

17) Basmiza gelen Kot bir olayr
hak ettiginizi
distiniirsiiniiz.

18) Hayatimizin kontroli sizin elinizde
degildir.

19) Hayatinizin asla
diizelmeyecegini
diisiiniiyorsunuz.

20  Birinin  sizi  incitebilecegini
diisiiniirsiiniiz.

21) Kendinizi begenmiyorsunuz.

22) Basiiza bir sikinti
geldiginde kendinizi suglarsiniz

23)Kosullart  degistirmeye
calismanizin  bosuna
olacagini diiglinliyorsunuz.

24) Higbir seyin daha iyi
olamayacagini diisiiniiyorsunuz.

25)  Insanlardan  en  Kétlsuni
beklemeye egiliminiz vardir.

26)  Cekici/Hos  biri  oldugunuzu
diistinmiiyorsunuz.

27) Basmiza gelen bir olayda utang
duyarsiniz.

28) Engellemeye ne kadar ugragsaniz da
dertlerden kurtulamayacaginizi
hissediyorsunuz.

29) Geleceginizin umut vaat
edici oldugunu
hissetmiyorsunuz.

30) Bir haber alacagmiz da akliniza
en kotusu gelir.

31) Bagkalarinin arasindayken
kendinizi kuglk goruyorsunuz.

32) Size bir sey yapildiginda
kendinizi suglu hissedersiniz.

33) Hayatinizin kontroltinGiziin
elinizde olmadigi kanisindasiniz.

34) Hayatmizin asla diizelmeyecegini
diisiiniiyorsunuz.

35)Gegmiste  sizden  yararlanmaya
calisan kisiler




oldugunu diisiiniiyorsunuz.

36) Kendinize aptal veya cirkin

37) Muhtemelen  sizin sugunuz ¢

38) Hayatin size fazla secenek

39) Gelecege dair umutlu degilsiniz.

40) Haksizca elestirilmeyi Vveya a




Ek-5. Kisa Semptom Envanteri

Kisa Semptom Envanteri

Asagida zaman zaman herkeste olabilecek yakinma ve sorunlarin bir listesi vardir.
Lutfen herbirini dikkatlice okuyunuz. Sonra bu durumun bugiin de dahil olmak tzere
son bir ay iginde sizi ne 6l¢lide huzursuz ve tedirgin ettigini goz 6nune alarak asagida
belirtilen tanimlamalardan uygun olanmin numarasinin karsisindaki bosluga yaziniz.
Diisiincenizi degistirirseniz ilk yazdiginiz numaray1 tamamen siliniz. Liitfen baglangi¢
ornegini dikkatle uygulaymiz ve anlamadiginiz bir cumle ile karsilastiginizda
uygulayan kisiye danmisiniz. Asagida insanlarin bazen yasadiklar1 belirtiler ve
yakinmalarin bir listesi verilmistir. Listede ki her maddeyi litfen dikkatle okuyun.
Daha sonra o belirtinin sizi bugiin dahil, son bir haftadir ne kadar rahatsiz ettigini
yandaki kutulardan uygun olaninin i¢ini X isaretleyerek gosterin.

ORNEK: Asagida belirtilen sorundan ne olgiide rahatsiz olmaktasmiz? Ornek:

Bayginlik , bagdonmesi: 3

Sorular

Hig

Biraz

Orta
Derecede

Epey

Cok
Fazla

1. I¢inizdeki sinirlilik ve titreme hali

2. Bayginlik, bag donmesi

3.Bir baska kisinin sizin disiincelerinizi
kontroledecegi fikri.

4 Basiniza gelen  sikintilardan  dolay
baskalarininsuglu oldugu duygusu

5. Olaylari hatirlamada guglik

6. Cok kolayca kizip 6fkelenme

7. Gogiis (kalp) bolgesinde agrilar.

8.Meydanlik(agik)  alanlardan korkma
duygusu

9. Yasaminiza son verme diisiinceleri

10. Insanlarin coguna giivenilmeyecegi hissi

11. Istahta bozukluklar

12. Hig bir nedeni olmayan ani korkular

13. Kontrol edemediginiz duygu patlamalari

14.Bagka insanlarla  beraberken  bile
yalnizlikhissetme

15.0sleri  bitirme  konusunda  kendini
engellenmighissetme

16. Yalnizlik hissetme




Sorular

Hig

Biraz

Orta
Derecede

Epey

Cok
Fazla

17. HUzUnld, kederli hissetme

18. Hicbir seye ilgi duymama

19. Aglamakli hissetme

20. Kolayca incinebilme, kirilma

21.0nsanlarin  sizi  sevmedigine  KOtl
davrandiginainanmak

22.Kendini digerlerinden daha asagi gérme

23.Mide bozuklugu, bulanti

24 Digerlerinin ~ sizi  gozledigi ya da
hakkinizdakonustugu duygusu

25. Uykuya dalmada gucluk

26. Yaptigimz seyleri tekrar dogru mu diye
kontrol etme

27. Karar vermede guclukler

28. Otobus, tren, metro gibi umumi vasitalarla
seyahat etmekten korkma

29. Nefes darlig1, nefessiz kalma

30. Sicak, soguk basmalari

31.Sizi korkuttugu ig¢in bazi esya,
yer,etkinliklerden uzak kalmaya ¢alisma

32. Kafanizin bombos kalmasi

33. Bedeninizin baz1 bdlgelerinde uyusmalar,
karmcalanmalar

34.Gilinahlarimiz i¢cin cezalandirilmaniz
gerektigi diigiincesi

35.Gelecekle ilgili umutsuzluk duygular i¢inde
olmak

36.Konsantrasyonda(dikkati bir sey {izerinde
toplama) glcluk/zorlanma

37.Bedenin  bazi  bolgelerinde  zayiflik,
gucsuzlik hissi

38. Kendini gergin ve tedirgin hissetme

39. Olme ve 6liim iizerinde diisiinceler

40. Birini dévme, ona zarar verme, yaralama
istegi

41. Bir seyleri kirma/dokme istegi

42 Digerlerinin yanindayken kendinin ¢ok fazla
farkinda olmak, yanlis bir seyler yapmamaya
caligmak

43. Kalabaliklarda rahatsizlik duymak

44. Bir bagka insana hi¢ yakinlik duymamak

45. Dehset ve panik nobetleri

46. Sik sik tartismaya girme

47. Yalniz birakildiginda/kalindiginda sinirlilik
hissetme

48. Basarilariniz i¢in  digerlerinden




yeterince takdir gormediginiz diislincesi

49.Yerinde duramayacak kadar tedirgin
hissetme.

50.Kendini  degersiz  gorme, degersizlik
duygulari

51.1zin verdiginiz  takdirde
insanlarin sizi somiirecegi duygusu

52. Sugluluk duygulari

53. Aklimizda bir bozukluk oldugu fikri




Ek-6. Tletisim Becerileri Olcegi

Asag kisimda insan iligkileri ile alakali davranis ve tutum ifadeleri yer almaktadir.
Genel anlamda insanlar ile iletisim kurma surecinde diisiinceleriniz, davranislariniz ve 0
an yasadiginiz hisleri ifade eden asagida yer alan ifadelerde oldugu gibi seceneklerin
sizinhisleriniz ile uygunluk derecesini tercih etmeniz beklenmektedir. Dogru veya yanlis
cevap bulunmamaktadir. Ifadeler, “Her zaman(A), Genellikle (B), Bazen (C), Nadiren
(D), Hicbir zaman (E)” cevaplarina karsilik gelmektedir. Her ifade ile ilgili bes
secenekten sadece birini isaretleyiniz ve hicbir soruyu bos birakmayiniz. Toplanan
bilgiler yalnizca bu arastirma i¢in kullanilacaktir. Envanterin doldurulmasinda gereken
ilgi ve hassasiyeti gostereceginizi umar, katkilarinizdan dolay1 tesekkiirlerimi sunarim.

Sorular Hicbir| Nadiren| Bazen| Siklikla Her

zaman Zaman

Insanlar1 olduklar1 gibi kabul ederim.

Diislincelerimi istedigim zaman
anlasilir bicimde ifade edebilirim.
Bagkalarin1 6nyargisiz dinlerim.

Yasadigim  olaylardaki  duygularimi
sozlerimle  ve beden dilimle
baskalarmailetebilirim.

Karsimdakini dinlerken anlamadigim bir
ayrintt  oldugunda  konunun  acgiga
kavusmasi i¢in sorularsorarim.

Birisi ile iletisim icindeyken sakin bir
ses tonuylakonusurum.

Insanlara yakin ilgi duyarim.

Diger insanlarla  kolaylikla
sohbetbaslatabilirim.

Mliskidebulundugum kisilerin ~anlatmak
istediklerini dinlemek icin onlara zaman
ayririm.

Konusurken sdylediklerimle beden dilimin
uyusmasina dikkate derim.

Birini dinlerken ne karsilik verecegimden
¢cok onun ne demek istedigini anlamaya
caligirim.




Sorular

Hic bir
zaman

Nadiren

Bazen

Sikliklal

Her
Zaman

Konugmalar1 dinlerken, igerikle yiiz
ifadesinin ya da beden durusunun
uyumuna dikkat ederim.

Benimle  herhangi  bir  konuda
konusmay1 istemeyen birisini
konusmaya zorlamam.

Baskalarina igtenlikle iltifat ederim.

Bagkalar1 konusurken yanit vermeden
once onlarin sozlerini bitirmelerini
beklerim.

Birileriyle konusurken onlar1 rahatsiz
edebilecek kadar yakinlarinda
olmamaya 6zen gosteririm.

Duygularimi rahatlikla dile

getirebilirim.

Birisini dinlerken
soylenenlerin altinda

Yz yuze olmasak da

Diistincelerimi  s6zel olarak ifade
edebilirim,

Birisiyle  konusurken ona yanit
vermeden oOnce onu dogru anlayip
anlamadigimi yoklarim.

Yazisirken segilen sozciiklerin - de
onemli oldugunu aklimda tutarim.

Karsimdakini dinlerken onu
anladigimi  uygun bir dille ifade
ederim.

Birisine bir dneride bulunmadan 6nce,
onun  Oneri  vermemi isteyip
istemedigine dikkat ederim.

Eger karsimdakinin isine yarayacaksa
yasadigim benzer deneyimleri onunla
paylasirim.




Ek-7. Belirsizlige Tahammiilsuizlik Olcegi

Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olcegi

BTO o&lceginin orijinal formu, Freeston, Rhéaume, Letarte, Dugas ve Ladouceur (1994)
tarafindan gelistirilmistir. Olgegin Ingilizce’ye uyarlanmasi ise Buhr ve Dugas (2002)
tarafindan yapilmigtir. Olgcegin Turkceye uyarlamasi Sari ve Dag (2009) tarafindan
yapilmistir. 27 maddeden olusmaktadir. Olgegin faktorleri; —Belirsizlik Uizlicii ve stres
vericidir —Belirsizlik eyleme gecmeyi engeller, —Belirsiz olaylar olumsuzdur ve
kagmilmas1 gerekir, —Belirsizlik adil degildir. Asagida hayatin belirsizliklerine
insanlarin nasil tepki gosterdiklerini tanimlayan bir dizi ifade yer almaktadir. Bu
ifadelerin sizi ne derece dogru yansittigini, yanindaki rakamlardan size uygun olani
daire icine alarak belirtiniz. Asagidaki ifadelerin size ne kadar uygun oldugunu
gostermek icin lttfen ifadelerin solunda yer alan 6l¢egi kullaniniz.

Sorular Hig Pek Kararsizim| Uygun| Tamamen
uygun | uygun Uygun
degil degil

1. Belirsizlik, saglam bir
fikre sahip olmami
engelliyor.

2. Emin olamama, kisinin
dizensiz oldugu anlamina
gelir.

3. Belirsizlik yasami
katlanilmaz hale

getiriyor.
4. Yasamda bir
glvencenizin olmamasi

adaletsiz bir durumdur.

5. Yarm ne olacagim
bilemezsem  zihnim rahat
olmaz.

6. Belirsizlik beni rahatsiz,
endiseli ya da stresli
yaplyor.

7. Onceden kestirilemeyen
olaylar beni altust ediyor.

8.  Ihtiyac  duydugum
bilginin timune sahip
olamamak beni engelliyor.

9. Belirsizlik  istedigim
sekilde bir yasam slrmemi
engelliyor.




Sorular

Hic
uygun
degil

Pek

uygun
degil

Kararsizim|

Uygun

Tamamen
Uygun

10. Cok iyi planlanmisken
bile beklenmeyen ufacik bir
durum her seyi bozabilir.

11. Harekete ge¢cme zamani
geldiginde belirsizlik elimi
kolumu bagliyor.

12. Belirsizlik icinde
olmam, benim en iyi
olmadigimi gosterir.

13. Emin  olamadigim
zaman, yapacaklarim
konusunda ilerleyemiyorum.

14. Emin olamadigim zaman
cok iyi iscikartamiyorum.

15. Benim aksime,
diger insanlar ne
Emin gozukuyorlar.

16. Belirsizlik beni kirilgan,
mutsuz ya da hizunli
kiliyor.

17. Gelecegin benim igin
neler getirecegini her zaman
bilmek isterim.

18. Beklenmedik olaylard
katlanamiyorum.

19. En ufak  bir
stiphe bile  harekete
gecmemi engelliyor.

20. Her seyi 0nceden
organizeedebilmeliyim.

21. Emin olamamam,
giivensiz oldugum anlamina
gelir.

22. Bagkalarmin kendi
geleceklerinden eminmis gibi
gorinmeleri adaletsizliktir.

23. Belirsizlik derin uyumami
engelliyor.

24. Butin belirsiz
durumlardanuzaklagmaliyim.

25. Hayattaki
belirsizlikle beni strese

sokuyor.




26. Gelecegimle ilgili
kararsiz olmaya
katlanamryorum.







